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Vorwort:

Sehr geehrte User von www.Kdoche-Nord.de !

In diesen kostenlosem Kochbuch mochte ich den Niedersachsen versuchen eine
Stadtsuppe zum Geschenk zu machen. So habe ich fiir diverse groBBeren Stidte
unseres schonen Bundeslandes je eine vegane Suppe kreiert und sie in diesem
PDF-Buch veréftentlicht.

In diesen kostenlosem PDF-Buch versuche ich den Niedersachsen meine veganen
Suppenrezepte ans Hertz zu legen. Vegan? Weil ich mich so erndhre und ich Sie auch
anregen mochte auf Tierausbeutung zu verzichten!

Kein anderes Gericht ist so universell wie die Suppe: Suppen sind neuerdings stark
im Kommen und haben zu Recht den Ruf als letzte Rettung fiir Einfallslose
abgeschiittelt. Schon unsere Eltern / GroB3eltern genossen morgens eine schone
Friihstiickssuppe und wir bekommen heute Suppen als Vorspeisen serviert. Warum
sollen vegan lebende Menschen nicht auch Willkommen im Suppengliick sein?

Viel Spal} und Erfolg beim Nachkochen meiner Gerichte wiinscht Ihnen

Marcus Petersen - Clausen
www.Koche-Nord.de

P.s. Warum mache ich das? Das erfahren Sie in diesem PDF-Buch
auf Seise 25!

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Ich als Autor habe dieses Buch als Parteiwerbung fiir meine Partei (in der ich
Mitglied bin) gemacht! Selbstverstindlich habe ich diese Aktion mit meinem
Landesverband Niedersachsen abgestimmt, zahle dafiir das ich fiir die

Tierschutzpartei.de werben darf Mitgliedsbeitrdge und wiirde mich freuen wenn Sie
als Dankeschon in Erwédgung ziehen wiirden die Partei Mensch, Umwelt, Tier bei

einen der nachsten Walen zu wihlen.

Ich empfehle IThnen auflerdem folgende Links:

https://www.tierschutzpartei.de/

https://www.tierschutzpartei.de/partei/struktur/landesverbaende/niedersachsen/
https://www.tierschutzpartei.de/wahlprogramm-bundestagswahl-2021/

Wir kiampfen fiir Tiere, bitte kimpfen Sie fiir uns!
Marcus Petersen-Clausen (www.Ko6che-Nord.de)
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Griine Cremesuppe mit Gurke fiir den VL. Wolfsburg
Menge: 4 Portionen

375 Gramm Kartoffeln, mehlig kochende

750 Milliliter Gemiisebriihe (vegan, zum Beispiel aus Brithwiirfel)
2 1/2 Bund Petersilie

125 Milliliter Sojasahne

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1/2 Teeloffel Muskat

Aullerdem:
etwas Fladenbrot oder indisches Naanbrot

Spiilen Sie als erstes die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln Sie sie danach
kurz trocken, zupfen Sie die Blétter von den Stingeln und schneiden Sie die Petersilie
mit einem groBem Kiichenmesser oder einem Wiegemesser klein.

Danach legen Sie etwa 4 Essloffel gehackte Petersilie fiir die spitere Dekoration der
Suppen beiseite. Dann schilen Sie die Kartoffeln, spiilen sie auch kurz mit kaltem
Wasser ab, reiben die Kartoffeln mit einem sauberen Kiichentuch trocken und
schneiden sie in Wiirfel.

Danach erhitzen Sie die Gemiisebriihe in einem Suppentopf, geben die
Kartoftelwiirfel hinein und kochen die Zutaten in der Briihe bei grof3er Hitze etwa 15
Minuten. Nach der Kochzeit reduzieren Sie die Hitze, geben die gehackte Petersilie
mit in den Suppentopf und piirieren die Brithe mit einem Stabmixer fein.
AnschlieBend geben Sie die Sojasahne mit in die Suppe und streichen sie mit einem
Kochloéftel durch ein Sieb. Nun wiirzen Sie die noch Suppe mit Tafelsalz, Pfeffer und
Muskat, rithren sie nochmal gut mit einem Kochloffel um und fiillen die Suppe in
vorgewiarmte tiefe Suppenteller oder Suppentassen.

Vor dem Servieren geben Sie noch die restliche gehackte Petersilie iiber die Suppe
und servieren die griine Cremesuppe zum Schluss Thren Gasten zum Beispiel als
Vorspeise oder Friihstlickssuppe.

Unsere Tipps:

Wir servieren diese Cremesuppe unsere Gasten immer mit Fladenbrot oder indischem
Naanbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)

5/296


http://www.tafel-niedersachsen.de/

Avatar-Vollkornnudel-Suppe mit Spitzpaprika fiir Bad Bevensen
Menge: 4 Portionen

1 Liter Gemiisebriihe

6 Essloftel Ajvar (wiirzige Paprikapaste)

100 Gramm Vollkornnudeln, Dinkelvollkornspiralspétzle oder andere diinne
Vollkornnudeln (ohne Ei1)

2 Zwiebeln oder 4 Schalotten

6 Knoblauchzehen

1 Spitzpaprikaschote, rot

nach eigenem Belieben Krautersalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Miihle

etwas Chilipulver

Aullerdem:
etwas Fladenbrot oder Schwarzbrot

Ziehen Sie die Zwiebel oder die Schalotten ab und schneiden Sie sie in Wiirfel. Dann
ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn ebenfalls in Wiirfel. Danach
halbieren Sie die Paprika, entfernen die weillen Scheidenwinde, das Kerngehduse
und den Stielansatz und spiilen die Schote griindlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie
sie mit einem groflen Kiichenmesser in Wiirfel schneiden.

Anschlieflend erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf und diinsten die
Zwiebeln/Schalotten und den Knoblauch darin glasig. Dann geben Sie die
Paprikawiirfel hinzu, vermischen die Zutaten mit einem Kochloffel und braten die
Paprikawiirfel kurz mit bevor Sie den Topfinhalt mit der Gemiisebriihe abloschen und
aufkochen lassen.

Nun geben Sie die Dinkelvollkornspiralspétzle (oder andere Nudeln) in die Briihe
und lassen sie etwa 8-12 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln, bis die Nudeln gar
sind. AnschlieBend schmecken Sie die Suppe mit Ajvar, Krautersalz, Pfeffer und
Chili ab und ziehen den Suppentopf von der Kochstelle.

Danach fiillen Sie die Ajvar-Vollkornnudel-Suppe mit einer Schopfkelle in

vorgewiarmte tiefe Teller oder Suppentassen und servieren sie Thren Gésten zum
Beispiel als Friihstiickssuppe oder Vorspeise mit etwas Fladenbrot oder Schwarzbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Apfel-Sellerie-Suppe fiir Bad Fallingbostel
Menge: 3 Portionen

500 Gramm Knollensellerie

300 Gramm Apfel (Boskoop)

100 Gramm Zwiebeln

25 Milliliter Margarine

1 Liter Gemtisebriihe

200 Milliliter Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne)
1 Prise braunen Zucker

etwas Kréutersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

einige Basilikum, zur Dekoration

Spiilen Sie den Knollensellerie mit kaltem Wasser ab, lassen Sie ithn kurz in einem
Sieb gut abtropfen, schneiden Sie dann den griinen Blattansatz mit einem grof3en
Kiichenmesser ab und entfernen Sie mit dem Kiichenmesser die Wurzelreste. Danach
entfernen Sie die Schale mit einem grof3en Sparschiler und schneiden den Sellerie
mit dem grofBen Kiichenmesser erst in Scheiben und dann in Wiirfel.

Anschliefiend schélen Sie die Apfel, vierteln sie mit einem groBen Kiichenmesser,
entkernen die Apfel und schneiden sie mit dem groB3en Kiichenmesser grob in
Wiirfel. Dann ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie ebenfalls in Wiirfel.

Danach erhitzen Sie die Margarine in einem Suppentopf, diinsten erst die
Zwiebelwlirfel darin bei mittlerer Hitze glasig und geben danach alle vorbereiteten
Zutaten in den Kochtopf. Nun mischen Sie die Zutaten einmal gut mit einem
Kochlo6ftel durch und braten sie bei mittlerer Hitze etwas an. AnschlieBend 16schen
Sie den Topfinhalt mit der Gemiisebriihe ab und lassen ihn aufkochen. Danach
verschlieBen Sie den Suppentopf mit einem Deckel und lassen die Suppe etwa 30
Minuten bei mittlerer Hitze sanft kochen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Apfel-Sellerie-Suppe fiir Bad Fallingbostel

Am Ende der Garzeit piirieren Sie die Suppe mit dem Piirierstab bis zur gewlinschten
Konsistenz, geben die pflanzliche Sahne dazu und lassen die Suppe nochmal kurz
aufkochen. Nebenbei wiirzen Sie die Suppe mit dem Krautersalz, etwas Pfeffer und
braunen Zucker. AuBlerdem spiilen Sie bitte die Basilikumblitter mit kaltem Wasser
ab und lassen sie gut abtropfen.

Dann ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle, fiillen die Apfel-Sellerie-Suppe
mit einer Schopfkelle in vorgewérmte tiefe Teller oder Suppentassen und dekorieren

die Suppe mit den Basilikumblittern.

Zum Schluss servieren Sie die Suppe Thren Géisten zum Beispiel als Friihstiickssuppe
oder Vorspeise mit etwas Fladenbrot oder Schwarzbord.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Apfel-Selleriesuppe mit glacierten Apfelspalten und Zimt fiir Bad Gandersheim
Menge: 4 Portionen

1 kleiner Knollensellerie

1 Stange Lauch/Porree, weiller
2 Schalotten

1 Zehe Knoblauch

3 Apfel, siuerliche (Boskoop)
1 Liter Gemiisebriihe

1 Zitrone

100 Gramm Olivenol

2 Teeloffel braunen Zucker

1 Teeloffel Zimt

etwas Krautersalz

Spiilen Sie den Knollensellerie mit kaltem Wasser ab, lassen Sie ithn kurz in einem
Sieb gut abtropfen, schneiden Sie dann den griinen Blattansatz mit einem grof3en
Kiichenmesser ab und entfernen Sie mit dem Kiichenmesser die Wurzelreste. Danach
entfernen Sie die Schale mit einem grof3en Sparschiler und schneiden den Sellerie
mit dem groflen Kiichenmesser erst in Scheiben und dann in Wiirfel.

AnschlieBend halbieren Sie den Lauch, spiilen ihn mit kaltem Wasser aus (in den
Zwischenrdumen versteckt sich manchmal etwas Erde) und schiitteln den Lauch kurz
trocken bevor Sie den Wurzelansatz entfernen und den Lauch mit dem grof3en
Kiichenmesser in Ringe schneiden.

Nun ziehen Sie die Schalotten und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten
getrennt in feine Wiirfel. Dann schiilen Sie die Apfel, entfernen die Kerngehiuse und
schneiden die Apfel mit dem groBen Kiichenmesser in Wiirfel. AuBerdem halbieren
Sie bitte die Zitrone und pressen den Zitronensaft durch ein Sieb (damit keine Kerne
in die Suppe geraten) in eine kleine Schiissel.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einem Suppentopf und diinsten die
Zwiebelwlirfel sowie den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig. Anschlieend
geben Sie den Lauch und den Knollensellerie hinzu, verriihren die Zutaten kurz mit
einem Kochloffel und braten sie etwas mit. Danach fiillen Sie den Kochtopf mit der
Gemiisebriihe auf, verschlieen den Kochtopf mit einem Deckel und lassen die Suppe
solange kochen bis der Sellerie weich ist. Dann mischen Sie den Zitronensaft, etwas
braunen Zucker und das Kriutersalz mit einem Kochloffel unter und piirieren die
Suppe mit einem Piirierstab glatt bevor Sie den Suppentopf von der Kochstelle ziehen
und wieder mit dem Deckel verschlief3en.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Apfel-Selleriesuppe mit glacierten Apfelspalten und Zimt fiir Bad
Gandersheim

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einer Pfanne und glacieren etwas braunen
Zucker bevor Sie die Apfelwiirfel in die Pfanne geben und sie mit dem Kochloftel
durchmischen. AnschlieBend verteilen Sie die Apfel in vorgewirmte tiefe Teller oder
Suppentassen, fiillen die Suppe mit einer Schopfkelle ein und bestduben die Apfel-
Selleriesuppe mit etwas Zimt. Zum Schluss servieren Sie die Suppe Thnen Gisten
zum Beispiel als Friihstiickssuppe oder Vorspeise.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Aprikosensuppe flir Stadt Achim
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Aprikosen, frische, reife

etwas Wasser

1 Essloffel braunen Zucker, nach Geschmack

1 Paket Puddingpulver, Vanille, zum Kochen

1 Paket Puddingpulver, Aprikose, zum Kochen

Spiilen Sie die Aprikosen mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie mit einem sauberen
Kiichentuch kurz trocken, entfernen Sie den Kern der Aprikosen und schneiden Sie
das Friichtefleisch mit einem Gemiisemesser klein. Dann geben Sie die Aprikosen in
einen Suppentopf, bedecken sie mit frischem Wasser und geben ein paar von den
Aprikosenkernen dazu. AuBlerdem zuckern Sie die Aprikosen eventuell nach eigenem
Geschmack. Danach erhitzen Sie den Topfinhalt bei mittlerer Hitze und lassen die
Aprikosen langsam kochen, bis sie weich sind.

Wihrend die Aprikosen kochen verriihren Sie das Puddingpulver in einer Schiissel
mit etwas frischem Wasser, rithren es danach mit einem Schneebesen in die Suppe
und lassen die Aprikosensuppe anschlieBend noch mal bei mittlerer Hitze aufkochen.
Eventuell konnen Sie die Suppe noch mit braunen Zucker abschmecken bevor Sie
den Kochtopf von der Kochstelle ziehen und die Suppe abkiihlen lassen.

Dann fiillen Sie die Aprikosensuppe mit einer Schopfkelle in tiefe Teller oder
Suppentassen und servieren die Suppe Thren Gésten am besten kalt als Dessertsuppe
mit etwas Fladenbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Artischockencremesuppe fiir Bad Harzburg
Menge: 4 Portionen

8 Artischocken

1 Zitrone

3 Schalotten

1 Knoblauchzehe

40 Gramm Margarine

25 Gramm weilles Mehl

750 Milliliter

250 Milliliter Artischocken-Wasser
etwas Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
125 Gramm Crémefine

7 Gramm Ei-Ersatz (Ruf)

1/2 Bund Schnittlauch

Entfernen Sie zuerst den Boden und den Stielansatz der Artischocken mit einem
groflen Kiichenmesser. Danach schneiden Sie die Spitze der Artischocken mit dem
groflen Kiichenmesser ab bevor Sie rundherum die Blétter mit dem Kiichenmesser
entfernen. AnschlieBend vierteln Sie die Artischocken mit dem Kiichenmesser und
entfernen dann das Heu der Artischocken mit einem Gemiisemesser. Nun spiilen Sie
die Zitrone mit heilem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen Kiichentuch
trocken und schneiden 2 Scheiben der Zitronen mit dem grofen Kiichenmesser ab.
Dann ziehen Sie die Schalotten und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten
getrennt in feine Wiirfel. Dann geben Sie die vorbereiteten Artischocken in einen
Kochtopf und bedecken sie frischem Wasser. AuBBerdem geben Sie bitte die
Zitronenscheiben mit in den Kochtopf, verschliefend den Kochtopf mit einem Deckel
und kochen die Artischocken etwa 30 Minuten bei mittlerer Hitze. Nach der Kochzeit
nehmen Sie die Artischocken mit einer Schaumkelle aus dem Kochwasser, geben die
Artischocken zum beiseite stellen in eine Auflaufform und heben das Kochwasser
dabei auf. Danach zerlassen Sie die Margarine in einem Suppentopf und diinsten die
Schalotten sowie den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig. Anschlieend
bestduben Sie die Zutaten mit dem Mehl, verriihren den Topfinhalt mit einem
Kochloftel und braten das Mehl goldgelb an. Jetzt 16schen Sie das Mehl mit der
Gemiisebriihe und dem Artischockenkochwasser ab und lassen den Topfinhalt etwa
20 bis 25 Minuten ohne Deckel bei mittlerer Hitze kocheln.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Artischockencremesuppe fiir Bad Harzburg

Zwischendurch spiilen Sie den Schnittlauch mit kaltem Wasser ab, schiitteln ihn kurz
trocken und schneiden den Schnittlauch mit dem grof3en Kiichenmesser in feine
Rollchen. Nach etwa 10 Minuten geben Sie die Artischockenherzen mit der
Schaumkelle in den Suppentopf und wiirzen den Topfinhalt mit Krautersalz und
Pfeffer. Nach 20 bis 25 Minuten ziehen Sie den Suppentopf bitte von der Kochstelle
und piirieren die Suppe mit einem Piirierstab.

AnschlieBend verriihren Sie die Crémefine in einer kleinen Schiissel mit dem FEi-
Ersatz (am besten mit einer Gabel) und rithren das Gemisch dann mit einem
Schneebesen in die Suppe. AuBlerdem schmecken Sie die Artischockencremesuppe
nochmal mit den Gewiirzen ab. Danach fiillen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in
vorgewiarmte tiefe Teller oder Suppentassen, bestreuen die Artischockencremesuppe
mit den Schnittlauchrollchen und servieren sie [hren Gésten zum Beispiel als
Friihstiickssuppe oder Vorspeise.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Asia Gemiise-Nudel-Suppe fiir Bad Iburg
Menge: 2 Portionen

2 Lauchzwiebeln

2 Mohre

1 Pastinake

2 Essloffel Erbsen

1 Dose Mungobohnenkeimlinge
20 Gramm Pilze, getrocknet

700 Milliliter Gemiisebriihe

4 Essloffel Sojasauce

2 Essloftel Essig (Mangoessig)

2 Essloffel Sesamol

2 kleine Stiicke Ingwer

2 Teeloftel Chinagewlirz

1 Teeloffel Currypaste oder Wok-Wiirfel, asiatisch, sii3-sauer, je nach Geschmack
100 Gramm Mie-Nudeln, instant
ctwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Lassen Sie die Pilze als erstes in einer Schiissel mit heilem Wasser etwa 10 Minuten
einweichen. Wihrenddessen lassen Sie die Mungobohnenkeimlinge in einem Sieb
abtropfen und spiilen die Keimlinge mit kaltem Wasser ab. AuBBerdem riihren Sie die
Gemiisebriihe bitte in einem Litermal} mit kaltem Wasser an.

Dann halbieren Sie den Lauch mit einem grof8en Kiichenmesser, spiilen beide
Lauchzwiebeln mit kaltem Wasser aus (in den Zwischenrdumen versteckt sich
manchmal etwas Erde), schiitteln die Lauchzwiebeln kurz trocken und befreien sie
von den Stielansdtzen bevor Sie die Lauchzwiebeln mit einem gro3en Kiichenmesser
in Ringe schneiden. Danach schélen Sie die Mohren mit einem Sparschéler, befreien
sie von den griinen Stielansitzen und spiilen die Mohren mit kaltem Wasser ab bevor
Sie sie mit einem sauberen Geschirrtuch trocken reiben, mit dem grof3en
Kiichenmesser halbieren und in Scheiben schneiden. AuBBerdem schélen Sie die
Pastinaken bitte mit einem Sparschéler, entfernen auch die Enden mit dem
Sparschéler und schneiden die Pastinaken danach mit dem grof3en Kiichenmesser

in Wiirfel. Danach putzen Sie bitte den Ingwer (siehe Tipps) und schneiden ihn

in Scheiben.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung; Asia Gemiise-Nudel-Suppe fiir Bad Iburg

Jetzt erhitzen Sie 2 Essloffel Sesamol in einem Suppentopf und diinsten als erstes den
Lauch, dann den Ingwer, die Mohren und anschlieend die Pastinaken bei mittlerer
Hitze an. Wenn die Zutaten etwas Farbe angenommen haben (aber nicht braun sind!)
gief3en Sie den Topfinhalt bitte mit der Gemiisebriihe auf und lassen die Suppe etwa
10 Minuten kocheln.

Nebenbei kochen Sie die Mie-Nudeln in einem weiteren Kochtopf mit Salzwasser
gar. Nach den 10 Minuten riihren Sie die durch ein feines Sieb abgegossenen Pilze,
die Sprossen, die Mie-Nudeln und die Erbsen in den Suppentopf ein. Danach
schmecken Sie die Suppe mit dem Chinagewilirz, der Currypaste, der Sojasauce,
etwas Essig, Pfeffer und Krautersalz ab und lassen den Topfinhalt nochmal 5 Minuten
bei mittlerer Hitze kocheln.

Zum Schluss ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle, fiillen die Asia Gemiise-
Nudel-Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewédrmte tiefe Teller oder Suppentassen
und servieren die Suppe Thren Gisten zum Beispiel als Friihstiickssuppe oder
Vorspeise.

Unsere Tipps:

Die Angaben im Rezept sind fiir eine grof3e Portion (mit viel Hunger) gedacht, als
Hauptspeise. Sie konnen natiirlich auch weniger Nudeln nehmen, dann wiirden wir
die Suppe als Vorspeise servieren.

Ingwer schilen

Wenn Sie Ingwer schilen wollen empfehlen wir Thnen, thn mit einem Essloffel zu
schilen (so geht es besonders fein). Dazu nehmen Sie einfach den Ingwer in die eine
Hand und den Essloffel in die andere. Den Loffel halten Sie dicht an die
Ingwerknolle und schaben die Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des
Loffels ab.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Auberginen-Apfel-Suppe fiir Bad Lauterberg im Harz
Menge: 4 Portionen

1 grof3e Aubergine

3 Apfel (Boskoop)

1 Zwiebel

1 Lauchzwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Essloffel Margarine

1/4 Teeloffel Curry

1 Teeloffel Chiliflocken

1 Teeloffel Thymian

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
1 Essloftel Agavendicksaft
500 Milliliter Gemiisebriihe
100 Milliliter Crémefine

Auflerdem:
je ein Stiick Fladenbrot oder Schwarzbrot pro Portion

Ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten
getrennt in feine Wiirfel. Dann schillen Sie die Apfel, entfernen die Kerngehduse und
schneiden die Apfel mit einem groBen Kiichenmesser in Wiirfel. Danach halbieren
Sie den Lauch mit dem groBBen Kiichenmesser, spiilen den Lauch einmal mit kaltem
Wasser aus (in den Zwischenraumen versteckt sich manchmal etwas Erde) und
schiitteln den Lauch kurz trocken bevor Sie den Stielansatz entfernen und den Lauch
mit dem groflen Kiichenmesser in Ringe schneiden. Anschlieend spiilen Sie die
Aubergine mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen Geschirrtuch
trocken und schneiden die Aubergine mit dem groflen Kiichenmesser in Wiirfel.

Dann erhitzen Sie 1 Essloffel Margarine in einem Suppentopf und diinsten die
Zwiebelwiirfel sowie den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig. Danach fiigen
sie die Apfel, den Lauch und die Aubergine hinzu, verriihren die Zutaten mit einem
Kochl6ftel und diinsten sie etwas mit. Danach wiirzen Sie den Topfinhalt mit
Thymian, Currypulver, Chiliflocken, Krautersalz und Pfeffer, verriihren die Zutaten
nochmal mit dem Kochloffel und gieBen den Kochtopf mit der Gemdiisebriihe auf.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Auberginen-Apfel-Suppe fiir Bad Lauterberg im Harz

Nun lassen Sie die Suppe etwa 10 Minuten ohne Deckel bei mittlerer Hitze kocheln.
Anschlieflend piirieren Sie die Suppe bitte bis zur gewiinschten Konsistenz und
rihren danach die Crémefine und den Agavendicksaft mit dem Kochloffel ein. Jetzt
lassen Sie die Auberginen-Apfel-Suppe noch einmal kurz bei mittlerer Hitze
aufkochen und schmecken sie eventuell nochmal mit den Gewiirzen ab.

Anschlielend fiillen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewérmte tiefe Teller
oder Suppentassen und dekorieren sie mit dem Agavendicksaft und etwas Thymian.
Zum Schluss servieren Sie die Auberginen-Apfel-Suppe Ihren Gisten zum Beispiel
als Vorspeise oder Friihstiickssuppe mit je einem Stiick Fladenbrot oder Schwarzbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Auberginen-Kiirbiscremesuppe fiir Bad Miinder am Deister
Menge: 5 Portionen

1 groBer Kiirbis (Hokkaido)

1 dicke Aubergine

1 Zucchini

1 groBBe Spitzpaprikaschote, rot
200 Milliliter Schlagfix

500 Milliliter Wasser

1 Teeloffel Krautersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
viel Gemiisebriihe

1 Teeloffel Chilipulver

1/2 Teeloffel Thaicurrypulver

Auflerdem:
je 1 Stiick Fladenbrot oder Schwarzbrot pro Portion

Halbieren Sie den Hokkaidokiirbis mit einem grof3en Kiichenmesser und entfernen
Sie die Kerne sowie den faserigen Teil des Fruchtfleisch mit einem Essloftel (bitte
schmeiBen Sie die Kiirbiskerne nicht weg). Danach schneiden Sie den Kiirbis bitte
mit dem groflen Kiichenmesser in Wiirfel (die Schale brauchen Sie bei einem
Hokkaidokiirbis nicht zu entfernen).

AnschlieBend entfernen Sie von der Aubergine die Enden mit dem groBBen
Kiichenmesser, spiilen die Aubergine mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem
sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden die Aubergine mit dem grof3en
Kiichenmesser in Wiirfel. Danach halbieren Sie die Spitzpaprika, entfernen das
Kerngehiuse, die weilen Scheidenwiande und den Stielansatz und spiilen die Paprika
griindlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie die Schote mit dem groflen Kiichenmesser
ebenfalls in Wiirfel schneiden.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einem Suppentopf, diinsten den Kiirbis, die
Aubergine und die Spitzpaprikawlirfel darin bei groBBer Hitze etwas an und gie3en
den Kochtopf dann mit dem Wasser aus bevor Sie den Topfinhalt aufkochen lassen.
Wenn der Kiirbis schon weich ist, reduzieren Sie die Hitze auf mittlere Hitze und
geben die den Schlagfix hinzu. Anschliefend lassen Sie die Suppe bitte nochmal
aufkochen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Auberginen-Kiirbiscremesuppe fiir Bad Miinder am Deister

Danach ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle und piirieren die Suppe mit
einem Plirierstab. Aullerdem schmecken Sie die Auberginen-Kiirbissuppe bitte mit
Curry, Pfeffer, Chilipulver sowie Gemiisebriihe und Krautersalz ab.

Anschlielend fiillen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmte tiefe Teller
oder Suppentassen und servieren die Auberginen-Kiirbissuppe Ihren Géisten zum
Beispiel als Friihstiickssuppe oder Vorspeise mit einem Stiick Fladenbrot oder
Schwarzbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Avocado-Limetten-Suppe fiir Bad Nenndorf
Menge: 4 Portionen

2 Avocados, reife, 1 kleine Zwiebel

1 Zehe Knoblauch, 1 Essloffel Minze, frisch gehackte
2 Essloffel Koriandergriin, frisch gehackt

2 Essloffel Limettensaft

700 Milliliter Gemiisebriihe

1 Essloffel Reisessig

1 Essloftel Sojasauce, helle

1 Limette

Fiir die Garnitur:

2 Essloffel Crémefine

1 Essloffel Koriandergriin, frisch gehackt

2 Teeloftel Limettensaft, 1 Essloffel Limettenschale

Aullerdem:
etwas Frischhaltefolie

Spiilen Sie als erstes die Limette mit heiBem Wasser ab und reiben Sie die Schale mit
einem Zestenreiller oder notfalls einer Kiichenreibe in eine Schiissel. Dann halbieren
Sie die Limette und pressen den Saft durch ein feines Sieb in eine kleine Schiissel.
Danach schneiden Sie mit dem grof3en Kiichenmesser einmal die Avocados
rundherum bis zum Stein ein und halbieren Sie die Avocados. Dann driicken Sie den
Stein mit den Handen heraus (oder 16sen den Stein mit einem Essloffel heraus wenn
das Fruchtfleisch etwas weicher ist). Danach schaben Sie das Fruchtfleisch mit einem
Essloffel heraus und geben es in eine Schiissel. AnschlieBend ziehen Sie die Zwiebel
und den Knoblauch ab, schneiden beide Zutaten in feine Wiirfel und geben sie in die
Schiissel. Danach spiilen Sie die Minze mit kaltem Wasser ab, schneiden sie mit dem
groflen Kiichenmesser etwas kleiner und geben die Minze ebenfalls in die Schiissel.
Dann spiilen Sie das Koriandergriin mit kaltem Wasser ab, schiitteln den Koriander
etwas trocken und schneiden Sie ithn mit dem groflen Kiichenmesser klein bevor Sie
den Koriander mit in die Schiissel geben. Anschlieend pressen Sie 2 Essloffel
Limettensaft durch ein Sieb in die Schiissel und geben die Hélfte der Gemiisebriihe
dazu. Nun vermischen Sie d die Zutaten, fiillen sie in einen Mixer oder eine
Kiichenmaschine und piirieren das Gemisch glatt. Anschlieend fiillen Sie die Masse
wieder in die Schiissel fiillen und gieBen die restliche Briihe, den Weillwein (oder
hellen Traubensaft) und die Sojasauce zu und verriihren die Zutaten gut mit dem
Kochloffel.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Avocado-Limetten-Suppe fiir Bad Nenndorf

Danach schmecken Sie den Schliisselinhalt mit Tafelsalz, Pfeffer und eventuell
zusatzlichem Limettensaft ab, decken die Schiissel mit der Folie ab und stellen die
Suppe bis zum Servieren im Kiihlschrank kalt.

Vor dem Servieren vermischen Sie fiir die Garnierung die Crémefine, den Koriander
und etwas Limettensaft in einer weiteren Schiissel mit einem Kochloffel und geben
vor dem Servieren einen Klecks Limetten-Koriander-Fine auf die Suppe. Dann
splilen Sie die Limette mit heiBem Wasser ab und reiben die Limettenschalen mit
einem Zestenreiler oder notfalls mit einer Kiichenreibe {iber die Suppe. Zum Schluss
servieren Sie die Avocado-Limetten-Suppe Thren Gasten zum Beispiel als Vorspeise
oder Friihstiickssuppe mit einem Fladenbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Bérlauchcremesuppe mit Crotitons fiir Bad Pyrmont
Menge: 4 Portionen

50 Gramm Schalotten

1 kleine Knoblauchzehe

2 Essloffel Margarine

400 Milliliter Gemiisebriihe

1 kleine Kartoffel (mehlig kochend)
300 Milliliter Sojasahne

50 Gramm Sojajoghurt

1 Bund Bérlauch

2 Scheiben Toastbrot

1 Zehe Knoblauch

1 kleine Schalotte

ctwas Tafelsalz

ctwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
1/2 Teeloffel Muskat

Schilen Sie die Kartoffel, spiilen Sie sie mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die
Kartoffel mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden Sie die Kartoftel
mit einem grofen Kiichenmesser in Wiirfel. AnschlieBend ziehen Sie die Schalotten
und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten getrennt in feine Wiirfel.
Dann erhitzen Sie 1 Essloffel Margarine in einem Suppentopf und braten die
Schalotten und den Knoblauch darin glasig. Danach fiillen Sie den Kochtopf mit der
Gemiisebriihe auf und geben die Kartoffel hinein. Dann bringen Sie den Topfinhalt
zum Kochen, legen eine Deckel auf den Kochtopf und lassen die Zutaten bei mittlerer
Hitze leicht kdcheln bis die Kartoffel gar sind.

Waihrenddessen befreien Sie die Toastbrotscheiben von der Rinde und schneiden das

Toast in gleichgrof3e Wiirfel. Danach rosten Sie die Toastwiirfel in einer trockenen
Pfanne bei mittlerer Hitze an und ziehen die Pfanne anschlieflend von der Kochstelle.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Birlauchcremesuppe mit Crottons fiir Bad Pyrmont

Nun spiilen Sie den Bérlauch mit kaltem Wasser ab, schiitteln thn kurz trocken und
schneiden den Bérlauch dann mit einem groBen Kiichenmesser etwas kleiner bevor
Sie ithn mit der Sojasahne zur Suppe geben. Anschlieend lassen Sie die
Barlauchcremesuppe kurz bei mittlerer Hitze aufkochen und fiigen den Sojajoghurt
hinzu bevor Sie den Topfinhalt mit einem Kochléffel verrithren. Danach ziehen

Sie den Kochtopf von der Kochstelle, wiirzen die Suppe mit Pfeffer und etwas
Muskat und piirieren die Biarlauchcremesuppe mit dem Mixer bis die Suppe

schon schaumig ist.

Nun fiillen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorwédrmte Suppentassen oder tiefe
Teller und streuen die Crotitons (Toastbrotwiirfel) dariiber. Anschlieend servieren
Sie die Suppe Thren Gésten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Bérlauchsuppe mit Knoblauch-Chips fiir Bad Sachsa
Menge: 4 Portionen

250 Gramm Bérlauch

1 Liter Gemiisebriihe

2 Zehen Knoblauch, grof3

2 Essloffel Rapsol

2 Schalotten

2 Essloffel Margarine

14 Gramm Ei-Ersatz (von RUF)

200 Gramm Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Aullerdem:
etwas Kiichenkrepp

Ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden Sie ithn mit einem Gemiisemesser in
diinne Scheiben. Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einer Pfanne und diinsten
den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze goldgelb. AnschlieBend nehmen Sie den
Knoblauch mit einem Pfannenwender (nicht aus Metall um die Pfanne nicht zu
zerkratzen und Schwebeteilchen in dem Gericht zu haben die krebserzeugend wiren!)
aus der Pfanne und lassen den Knoblauch auf dem Kiichenkrepp gut abtropfen.

Danach bringen Sie einem kleinem Kochtopf mit Wasser zum kochen und salzen es
etwas. Dann spiilen Sie zwischendurch den Bérlauch mit kaltem Wasser ab und geben
den Birlauch tropfnass in das kochende Salzwasser. Nun kochen Sie den Bérlauch
bitte bei mittlerer Hitze bis er zusammenfillt. AnschlieBend gieBen Sie den Topfinhalt
durch ein Sieb und schrecken den Bérlauch mit kaltem Wasser ab.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Birlauchsuppe mit Knoblauch-Chips fiir Bad Sachsa

Jetzt ziehen Sie die Schalotten ab und schneiden sie in feine Wiirfel Dann erhitzen 2
Essloffel Margarine in einem Suppentopf und diinsten die Schalottenwiirfel darin
glasig. Anschliefend geben Sie den Bérlauch mit in den Suppentopf, verriithren die
Zutaten mit einem Kochloffel und lassen den Barlauch kurz mit schmoren. Dann
fiillen Sie den Kochtopf mit der Briihe auf und lassen die Briihe bei gro3er Hitze
einmal aufkochen. Anschlieend ziehen Sie den Suppentopf von der Kochstelle und
piirieren den Topfinhalt mit einem Piirierstab bis zur gewiinschten Konsistenz. Nun
verrithren Sie den Ei-Ersatz mit der Sahne (mit einer Gabel geht das am besten) und
riihren das Gemisch mit einem Schneebesen unter stindigem Riihren unter die Briihe.
Danach schmecken Sie die Barlauchsuppe bitte noch mit Tafelsalz und Pfeffer ab.

Zum Schluss fiillen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewdrmte tiefe Teller
oder in Suppentassen, garnieren sie mit den Knoblauch-Chips und servieren die
Barlauchsuppe Ihren Gésten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Unser Tipp:
Sie konnen als Beilage zum Beispiel Grissini, knusprig aufgebackenes Weillbrot oder
Fladenbrot dazu servieren.

Nebenbei:

Warum mache ich eigentlich bis jetzt jeden Mittwoch
insgesamt 120 kostenlose Kochbiicher und stelle sie

bei Koche-Nord.de zum kostenlosen Download? Weil
Mittwoch Ehrenamtstag ist und das meine Art und weise

ist der Gesellschaft etwas zuriick zu geben! Der eine

engagiert sich fiir die Feuerwehr, der nichste arbeitet fiir

den THW, die Johanniter, hilft in der Obdachlosenhilfe

oder ist vielleicht sogar im Tierschutz (Tierheim) ehrenamtlich
tatig ... ich schreibe Kochbiicher, erwidhne zum Beispiel

die Tafel (wofiir ich nichts bekomme, ich habe mit den
erwahnten Organisationen in der Regel nichts zu tun) und
wiirde mich freuen wenn meine Rezepte auch mal in der
Obdachlosenhilfe oder in einem Kinderschutzprojekt

(wie zum Beispiel Die Arche — Christliches Kinder- und
Jugendwerk: https://www.kinderprojekt-arche.de/)
gekocht werden. Die Links in diesem Kochbuch sind allerdings
wiedermal unbezahlte Werbung!

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Bauernsuppe fiir Bad Salzdetfurth
Menge: 4 Portionen

180 Gramm Zwiebeln, 2 Stangen Lauch/Porree
300 Gramm Mohren, 3 Stangen Bleichsellerie

300 Gramm Zucchini, 200 Gramm Fleischtomaten
200 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)

2 Essloffel Olivenol, 1 Bund Petersilie

ctwas Tafelsalz, etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
etwas Oregano, getrocknet, etwas Wasser

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in feine Wiirfel. Dann halbieren Sie
den Lauch mit einem grofen Kiichenmesser, spiilen ihn einmal mit kaltem Wasser
aus (in den Zwischenrdumen versteckt sich manchmal etwas Erde) und schiitteln die
Lauchstangen kurz trocken. Danach entfernen Sie die Stielansédtze mit einem grof3en
Kiichenmesser und schneiden die Lauchstangen mit dem Kiichenmesser in Ringe.
Anschlieflend schilen Sie die Mohren, entfernen die griinen Stielansidtze und spiilen
die Mohren ebenfalls mit kaltem Wasser ab. Dann reiben Sie die Mohren mit einem
sauberen Geschirrtuch trocken und halbieren sie mit dem grof8en Kiichenmesser
bevor Sie die Mohren in Scheiben schneiden. Nun schneiden Sie den unteren Teil des
Bleichsellerie mit dem groflen Kiichenmesser ab, trennen die einzelnen Blattstiele
voneinander und spiilen den Sellerie auch griindlich mit kaltem Wasser ab. Dann
entfernen Sie die feinen Blitter der Stiele und schélen den Sellerie mithilfe eines
Sparschélers um ihn von den harten Fasern zu befreien.

Anschlieflend befreien Sie die Zucchini mit dem groBBen Kiichenmesser von den
Ende, spiilen die Zucchini mit kaltem Wasser ab und reiben das Gemiise kurz mit
dem Geschirrtuch trocken bevor Sie es mit dem groBBen Kiichenmesser vierteln und in
Scheiben schneiden. AuBBerdem spiilen Sie die Fleischtomaten bitte ebenfalls mit
kaltem Wasser ab, reiben sie mit dem Geschirrtuch trocken und halbieren die
Tomaten bevor Sie die griinen Stielansédtze mit einem Gemiisemesser entfernen und
die Fleischtomaten in grobe Stiicke schneiden. Danach schilen Sie die Kartoffeln,
spiilen sie auch mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit dem Geschirrtuch trocken
und schneiden die Kartoffeln mit dem grof3en Kiichenmesser in Wiirfel. Jetzt erhitzen
Sie 2 Essloffel Olivendl in einem Suppentopf und diinsten die Zwiebeln darin glasig.
Dann geben Sie den Lauch, die Kartoffeln, den Sellerie und die Méhren hinzu,
verrithren die Zutaten mit einem Kochloffel und schmoren sie etwa 1 Minute bei
grofler Hitze mit an. Anschlieend gief3en Sie den Kochtopf mit 1 1/4 Liter Wasser
(1250 Milliliter) auf und geben etwas Tafelsalz mit in den Kochtopf. Danach decken
Sie den Suppentopf mit einem Deckel zu und lassen die Suppe etwa 15 Minuten
zugedeckt bei mittlerer Hitze garen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Bauernsuppe fiir Bad Salzdetfurth

Anschlieflend fligen Sie die Zucchini und die Tomaten hinzu und lassen die Suppe
weitere 15 Minuten beir mittlerer Hitze mit verschlossenen Deckel kochen.

Nach der Kochzeit schmecken Sie die Bauernsuppe bitte mit der gehackten Petersilie,
etwas Oregano, Tafelsalz und Pfeffer ab und ziehen den Kochtopf von der Kochstelle.
Dann fiillen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmte tiefe Teller oder
Suppentassen. Zum Schluss servieren Sie die Bauernsuppe Ihren Géisten zum Beispiel
als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Unser Tipp:
Sie konnen eine Handvoll Kritharaki (Nudeln) als Einlage in der Suppe mit kochen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Blattsalatsuppe fiir Barsinghausen
Menge: 4 Portionen

2 Zwiebeln

125 Gramm Vivera veganer Speck
2 Essloffel Rapsol

1 Kopf Blattsalat

1 Essloftel weilles Mehl

1 Teeloffel Paprikapulver, edelsiif3
1 Essloffel Petersilie (getrocknet)
1 Essloffel Dill

2 Knoblauchzehen

1 Lauchzwiebel

1 Essloffel Aceto Balsamico, bianco
3 Teeloffel Schlagfix

1,5 Liter Wasser

Auflerdem:

14 Gramm Ei-Ersatz (Ruf)
100 Milliliter Mineralwasser
etwas Fladenbrot

Ziehen Sie den Knoblauch und die Zwiebeln ab und schneiden Sie beide Zutaten in
feine Wiirfel. Dann vierteln Sie den Blattsalat mit einem grofen Kiichenmesser,
entfernen den Stielansatz, lassen kaltes Wasser in ein Spiilbecken und spiilen den
Blattsalat darin vorsichtig (damit keine Druckstellen entstehen) und griindlich mit
den Héinden ab. Anschlieend geben Sie den Salat in ein Sieb und lassen ihn gut
abtropfen bevor Sie den Blattsalat in mundgerechte Stiicke zupfen.

Danach spiilen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz trocken,
zupfen die Blitter von den Stiangeln und schneiden die Petersilienblitter mit einem
Wiegemesser oder dem grofen Kiichenmesser klein. Aulerdem spiilen Sie bitte den
Dill ab, zupfen die Bléttchen von den Stiangeln und schneiden den Dill ebenfalls mit
dem groBen Kiichenmesser etwas kleiner.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Blattsalatsuppe fiir Barsinghausen

Jetzt erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einer Pfanne, braten den veganen Speck darin
an, geben die Zwiebelwiirfel und die Knoblauchwiirfel dazu und braten die Zwiebeln
sowie den Knoblauch glasig. Danach bestduben Sie die Zutaten mit 1 Essloffel
weillem Mehl, fiigen das Paprikapulver hinzu, verrithren den Pfanneninhalt mit einem
Kochloffel und braten ihn mit 1,5 Liter Wasser ab. AnschlieBend lassen Sie den Inhalt
der Pfanne bitte etwa 10-15 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln. Wihrenddessen
geben Sie den Ei-Ersatz in eine kleine Schiissel und rithren das Mineralwasser mit
einer Gabel ein. Danach gieBen Sie den Ei-Ersatz unter Riithren mit einem
Schneebesen in die Suppe und schmecken diese noch mit Aceto Balsamico bianco ab.
AnschlieBend geben Sie die gehackte Petersilie und den Dill dazu.

Zum Schluss fiillen Sie die Blattsalatsuppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmte
tiefe Teller oder Suppentassen, geben je 1 Essloffel Schlagfix dariiber und serviere
Thren Gésten die Suppe zum Beispiel als Friihstiickssuppe oder Vorspeise mit etwas
Fladenbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Blumenkohl-Curry Suppe fiir Bassum
Menge: 4 Portionen

1 Blumenkohl

3 Mo6hren

1 Gemiisezwiebel (oder 2 normale Zwiebeln)
1 Knoblauchzehe

1 Teeloffel Currypulver

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1 Bund Petersilie

1 Essloffel Gemiisebriihe, instant

Aullerdem:
etwas Fladenbrot oder Schwarzbrot

Losen Sie die duBleren Blétter vom Blumenkohl, trennen den Stielansatz (Strunk) mit
einem groflen Kiichenmesser ab und 16sen mit dem Kiichenmesser die Roschen vom
Stielansatz. Ab dem dicken Stingeln des Blumenkohls brechen Sie die Roschen bitte
nach und nach ab und geben alle Roschen in ein grobes Sieb. Nun spiilen Sie die
Blumenkohlréschen mit kaltem Wasser ab und lassen sie gut abtropfen.

Anschlieflend schélen Sie die Mohren, entfernen die griinen Stielansitze, spiilen die
Mohren mit kaltem Wasser ab und reiben die Mohren mit einem sauberen
Geschirrtuch trocken bevor Sie sie mit einem grof8en Kiichenmesser in Scheiben
schneiden. Dann ziehen Sie noch die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden
beide Zutaten in feine Wiirfel

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf und diinsten die
Zwiebelwiirfel sowie den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig. Dann fligen Sie
das restliche vorbereitete Gemiise hinzu und verriihren den Topfinhalt mit einem
Kochloftel bevor Sie das Gemiise etwas mitbraten. AnschlieBend bedecken Sie den
Topfinhalt mit Wasser, verschlieBen den Kochtopf mit einem Deckel und lassen die
Zutaten solange bei mittlerer Hitze kochen, bis sie weich sind.

Danach fligen Sie die Gemiisebriihe hinzu und piirieren die Suppe mit einem
Piirierstab bis zur gewiinschten Konsistenz. Aulerdem schmecken Sie die Suppe
noch mit den Gewiirzen ab, ziechen danach den Kochtopf von der Kochstelle und
fiillen die Blumenkohl-Curry-Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewérmte tiefe
Teller oder Suppentassen. Zum Schluss servieren Sie die Suppe Thren Gésten bitte mit
je ein oder zwei Stiicken Fladenbrot oder Schwarzbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Blumenkohlsuppe fiir Bergen (Landkreis Celle)
Menge: 4 Portionen

1 kleiner Blumenkohl

Y2 Liter Gemiisebriihe

2 Essloffel weilles Mehl
2 Essloffel Margarine
1/8 Liter Schlagfix

1 Prise Tafelsalz

1/2 Teeloftel Muskatnuss

Aufllerdem:
7 Gramm Ei-Ersatz (Ruf)
50 Muilliliter Mineralwasser

als Beilage:
4 Stiicke Fladenbrot, Schwarzbrot oder indisches Naanbrot

Geben Sie als erstes den Ei-Ersatz in eine kleine Schiissel und verriihren Sie ihn dann
mit dem Mineralwasser (mit einer Gabel geht das am besten). AuBerdem geben Sie
das Schlagfix in eine Schiissel und schlagen es mit einem Handriihrgerit steif.

Dann 16sen Sie die dulleren Blitter vom Blumenkohl, trennen den Stielansatz
(Strunk) mit einem groBBen Kiichenmesser ab und l6sen mit dem Kiichenmesser die
Rdéschen vom Stielansatz. Ab dem dicken Stingeln des Blumenkohls brechen Sie
die Roschen bitte nach und nach ab und geben alle Roschen in ein grobes Sieb.
Nun spiilen Sie die Blumenkohlrdschen mit kaltem Wasser ab und lassen sie

gut abtropfen.

Danach geben Sie die Blumenkohlréschen bitte in einen Suppentopf, fiillen diesen
mit der Gemiisebriihe auf und bringen die Brithe zum Kochen. Anschliefend kochen
Sie den Topfinhalt etwa 30 Minuten bei mittlerer Hitze und verschlieBen den
Kochtopf dabei mit einem Deckel. Wenn der Blumenkohl gar ist, nehmen Sie die
Blumenkohlréschen mit einer Schaumkelle aus der Briihe und gieflen die restliche
Suppe durch ein feines Sieb. Falls die Blumenkohlsuppe nicht sémig genug ist,
erhitzen Sie in einem weiterem kleinen Kochtopf die Margarine und rithren das weif3e
Mehl damit einem Schneebesen ein um eine helle weille Mehlschwitze zu zubereiten.
Anschlieflend riihren Sie die Mehlschwitze mit dem Schneebesen in der
Blumenkohlbriihe glatt.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Blumenkohlsuppe fiir Bergen (Landkreis Celle)

Danach ziehen Sie den Ei-Ersatz unter die Suppe, schmecken die
Blumenkohlsuppe eventuell mit Tafelsalz ab, geben die Roschen wieder in den
Kochtopf und ziehen vorsichtig das steifgeschlagene Schlagfix unter (danach bitte
nicht mehr kochen lassen!)

Dann ziehen Sie den Suppentopf von der Kochstelle, fiillen die Suppe mit einer
Schoptkelle in vorgewérmte tiefe Teller oder Suppentassen und servieren die
Blumenkohlsuppe Ihren Géasten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe mit
ein Stiick Fladenbrot, Schwarzbrot oder indischem Naanbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Bohnensuppe fiir Bersenbriick
Menge: 4 Portionen

1 Dose Bohnen, weille, ohne Suppengriin
1 Dose Bohnen (Riesenbohnen)

1 Essloftel Bohnenkraut

1 Peperonti, rot

1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

2 Essloffel Rapsol

1 Liter Gemiisebriihe

1 Lauch/Porreestange

1 Bund Friihlingszwiebeln

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1 Essloffel Hefe-Paste (Reformhaus)
1 Bund Schnittlauch, gehackter

Aullerdem:
& Stiicke Fladenbrot

Ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten
getrennt in Wiirfel. Dann schlitzen Sie die Peperoni mit einem Gemiisemesser auf,
entfernen eventuell die Kerne (wenn Sie die Suppe etwas schiarfer mogen, konnen Sie
die Kerne auch in den Schoten lassen) und den Stielansatz bevor Sie die Peperoni in
feine Wiirfel schneiden. Anschliefend halbieren Sie den Lauch mit einem grof3en
Kiichenmesser, spiilen thn mit kaltem Wasser aus (in den Zwischenrdumen versteckt
sich manchmal etwas Erde), schiitteln den Lauch kurz trocken und entfernen den
Stielansatz bevor Sie den Lauch mit dem groen Kiichenmesser in Ringe schneiden.
Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf und diinsten die
Zwiebelwlirfel sowie den Knoblauch und die Peperoniwiirfel darin bei mittlerer Hitze
an bis die Zwiebeln glasig sind. Danach geben Sie die Lauchringe mit in den
Kochtopf, verriihren die Zutaten mit einem Kochloffel und diinsten den Lauch auch
etwas an. Dann 16schen Sie den Topfinhalt mit der Gemiisebriihe ab und geben die
Bohnen aus der Dose inklusive der Fliissigkeit und dem Bohnenkraut dazu.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Bohnensuppe fiir Bersenbriick

Nun verschlieBen Sie den Suppentopf mit einem Deckel und lassen die Suppe etwa
30 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln. Zwischendurch rithren Sie die Suppe bitte
immer wieder mit einem Kochloffel um. Wahrenddessen spiilen Sie die
Friihlingszwiebeln mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz trocken und entfernen die
Stielansétze bevor Sie die Frithlingszwiebeln in Ringe schneiden. Auflerdem spiilen
Sie den Schnittlauch ebenfalls mit kaltem Wasser ab, schiitteln ihn kurz trocken und
schneiden den Schnittlauch mit dem grof3en Kiichenmesser in feine Rollchen.

Nach der Kochzeit wiirzen Sie die Bohnensuppe bitte mit Tafelsalz und Pfeffer und
riihren die Hefepaste mit den Kochloffel ein. Dann ziehen Sie den Suppentopf bitte
von der Kochstelle, fiillen die Schnittlauchréllchen und die Friithlingszwiebelringe in
vorgewdrmte tiefe Teller oder Suppentassen und giefBen die Suppe mit einer
Schopfkelle hinein. Zum Schluss servieren Sie die Bohnensuppe Thren Gésten bitte
heill mit je zwei Stiicken Fladenbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Bohnensuppe mit Pistou fiir Bleckede
Menge: 10 Portionen

5 Zwiebeln

2 Essloffel Sonnenblumendl oder Olivenol

1 Kilogramm Tomaten

2 1/2 Liter Wasser, heil3

5 Wiirfel Gemiisebriihe, instant

750 Gramm Bohnen, griine, gefroren oder frisch

250 Gramm Bohnen, weile, dicke (getrocknete, am Vorabend einweichen)

125 Gramm Bohnen, hellgriine, kleine (getrocknete, am Vorabend einweichen)
125 Gramm Bohnen, schwarze oder rote (getrocknete, am Vorabend einweichen)
750 Gramm Kartoffeln, mehlig kochend (klein, mit Schale)

2 1/2 Stangel Bohnenkraut

250 Gramm vegane Chorizo-Bratwiirste (von DM)

1 Essloffel Gemiisebrithepulver

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1 1/2 Bund Basilikum

5 Zehen Knoblauch

2 Essloffel Tomatenmark

50 Gramm Mandel- oder Haselnuss-Parmesan, gerieben (siehe Tipp auf Seite 91)

Aullerdem:
5 Knoblauchbaguettes

Wenn Sie getrocknete Bohnen verwenden spiilen Sie diese bitte mit kaltem Wasser ab
und geben sie getrennt in Kochtopfen.

Wenn Sie frische griine Bohnen verwenden, spiilen Sie die Bohnen kurz vor der
Zubereitung mit kaltem Wasser ab (so bleiben die Bohnen lédnger frisch), lassen sie in
einem groben Sieb gut abtropfen und schneiden anschlieend die Enden mit einem
Gemiisemesser ab. Dann entfernen Sie eventuell mit dem Gemiisemesser die Fdden
der Bohnen, falls diese vorhanden sind (neuere Bohnensorten haben meistens keine
Féaden mehr). Danach schneiden Sie die griinen Bohnen mit einem grof3en
Kiichenmesser in 3 Zentimeter lange Stiicke und geben sie getrennt in Kochtopfe.

Nun schilen Sie bitte die Kartoffeln, spiilen sie kurz mit kaltem Wasser ab und reiben
die Kartoffeln mit einem Geschirrtuch trocken bevor Sie sie mit dem grofien
Kiichenmesser in kleine Wiirfel schneiden. Sie konnen die Kartoffeln iibrigens auch
mit einem Kugelausstecher zu kleinen Kugeln ausstechen — dann miissen Sie die
Ausgangsmenge bitte verdoppeln.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Bohnensuppe mit Pistou fiir Bleckede

Jetzt 16sen Sie bitte den Brithwiirfel in dem Bohnenwasser auf, geben ihn zu den
Bohnen in den Kochtopf und kochen die Kartoffeln und die Bohnen mit dem
Bohnenkraut bei mittlerer Hitze etwa 12-15 Minuten mit aufgelegtem Deckel weich.

Nebenbei schneiden Sie die Tomaten mit dem Gemiisemesser kreuzweise an der
Spitze ein und geben die Tomaten in einen weiteren Topf mit kochendem Wasser.
Nach 60 Sekunden nehmen Sie die Tomaten bitte mit einer Schaumkelle aus dem
Wasser, geben sie in eine Schiissel und schrecken die Tomaten mit kaltem Wasser ab.
Danach ziehen Sie die Haut der Tomaten mit dem Gemiisemesser ab, vierteln die
Tomaten mit dem groBen Kiichenmesser und entfernen ebenfalls mit dem grof3en
Kiichenmesser die Kerne bevor Sie das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden.

Dann ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in Wiirfel. AnschlieBend erhitzen
Sie eine Mischung aus Sonnenblumen- und Olivenol in einem Suppentopf und
diinsten die Zwiebelwiirfel darin bei mittlerer Hitze hellgelb. Nun geben Sie die
Tomatenwiirfel zum den Zwiebeln, verrithren den Topfinhalt mit einem Kochloffel
und ziehen den Kochtopf von der Kochstelle.

AnschlieBend schneiden Sie die veganen Chorizo-Bratwiirste mit dem grof3en
Kiichenmesser in diinne Scheiben, geben diese mit der Zwiebel-/Tomatenmischung in
den Suppentopf und kochen die Zutaten noch 5-10 Minuten weiter. Dann entfernen
Sie das Bohnenkraut mit einer Schopfkelle aus der Suppe und schmecken die
Bohnensuppe mit Pfeffer aus der Miihle und gekornter Briihe ab bevor Sie den
Suppentopf wieder mit dem Deckel abdecken und von der Kochstelle ziehen.

Dann spiilen Sie fiir das Pistou das Basilikum mit kaltem Wasser ab, schiitteln es kurz
trocken und hacken das Basilikum mit dem groBen Kiichenmesser fein. Auflerdem
ziehen Sie bitte die Knoblauchzehen ab und schneiden sie in feine Wiirfel. Danach
vermischen Sie beide Zutaten mit dem Parmesan (siehe Tipps), Tomatenmark und
Olivendl.

Das fertige Pistou rithren Sie nun nach und nach mit einem Kochloffel in die Suppe
ein oder geben es eventuell erst bei Tisch zur Suppe. Zum Schluss fiillen Sie die
Bohnensuppe mit einer Schoptkelle in vorgewédrmte Suppentassen oder tiefe Teller
und servieren die Suppe Thren Gésten zum Beispiel als Vorspeise oder
Friihstiickssuppe.

Unsere Tipps:
Wir servieren zu dieser Suppe gerne ein Knoblauchbaguette und einen frischen, gut
gekiihlten Roséwein.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Brennnessel-Génsebliimchen-Suppe fiir Bockenem
Menge: 2 Portionen

4 Kartoffeln (mehlig kochend)

2 Zwiebeln

2 Mohren

50 Gramm Brennnesseln, junge Blatter

50 Gramm Génsebliimchen (die griinen Blitter direkt tiber dem Boden )
1 Handvoll Génsebliimchen (Bliiten)

etwas Kriutersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1 Essloftel Margarine

750 Milliliter Wasser

als Beilage:
4 Stiicke Fladenbrot oder indisches Naanbrot

Auflerdem:
1 Paar Einweghandschuhe

Schéilen Sie die Kartoffeln, spiilen Sie sie mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die
Kartoffeln mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden Sie die Kartoffeln
mit einem grofBen Kiichenmesser in Wiirfel. Danach ziehen Sie die Zwiebeln ab und
schneiden sie in Wiirfel. Anschlieend schilen Sie die Mohren, befreien sie mit dem
groflen Kiichenmesser von den griinen Stielansédtzen und spiilen die Méhren auch mit
kaltem Wasser ab bevor Sie die Mohren ebenfalls kurz mit dem Geschirrtuch trocken
reiben, mit dem grof3en Kiichenmesser vierteln und in Wiirfel schneiden. Nun ziehen
Sie sich die Einweghandschuhe an und spiilen die Brennnessel- sowie die
Génsebliimchenblitter mit kaltem Wasser ab bevor Sie beide Pflanzen mit dem
groflen Kiichenmesser in Streifen schneiden.

Dann erhitzen Sie die Margarine in einem Suppentopf und diinsten die Zwiebeln
darin bei mittlerer Hitze an. Danach geben Sie die Mhren und die griinen Blétter
hinzu, verriihren die Zutaten mit einem Kochloffel und diinsten die Zutaten kurz mit.
Anschlielend fiigen Sie die Kartoffeln hinzu und fiillen Sie den Kochtopf mit Wasser
auf. Dann wiirzen Sie die Suppe mit den Gewiirzen und lassen die Suppe bei mittlerer
Hitze mit aufgelegtem Deckel kochen bis die Kartoffeln gar sind. AnschlieSend
schmecken Sie die Suppe nochmal mit den Gewlirzen ab und ziehen den Suppentopf
von der Kochstelle.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Brennnessel-Génsebliimchen-Suppe fiir Bockenem

Jetzt fiillen Sie die Brennesel-Génsebliimchen-Suppe mit einer Schopfkelle in
vorgewdrmte tiefe Teller oder Suppentassen und servieren die Suppe Ihren Gésten
zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe mit zwei Stiicken Fladenbrot oder
indischen Naanbrot pro Portion.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Brezelsuppe fiir Bodenwerder
Menge: 4 Portionen

10 Brezeln, altbacken, braun oder weil}

200 Gramm veganer Kéise Gouda-Art (siehe Tipp auf Seite 39)
2 Zwiebeln

1 Prise Pfeffer, frisch aus der Miihle

¥, Liter Gemiisebriihe, eventuell instant

1 Bund Schnittlauch

2 Essloffel Rapsol

Ziehen Sie die Zwiebeln ab, halbieren Sie sie mit einem gro3en Kiichenmesser und
schneiden Sie die Zwiebeln in Ringe. Danach brechen Sie die Brezeln in kleinere
Stiicke. AnschlieBend spiilen Sie den Schnittlauch mit kaltem Wasser ab, schiitteln
thn kurz trocken und schneiden den Schnittlauch mit dem groflen Kiichenmesser in
feine Rollchen. Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf und diinsten
die Zwiebelringe unter wenden mit einem Kochloffel bei mittlerer Hitze glasig. Dann
geben Sie die Brezeln in eine Auflaufform, legen die Zwiebelringe mit einer
Schaumkelle dariiber und bestreuen die Zutaten mit dem gehackten Schnittlauch und
geben eine Prise Pfeffer dariiber. AnschlieBend iibergie8en Sie die Zutaten mit der
Gemiisebriihe und decken sie danach mit dem geriebenem Kise Gouda-Art (siche
Tipp auf Seite 39) ab.

Jetzt schieben Sie die Auflaufform in den Backofen und backen die Brezelsuppe etwa
20 Minuten bei 180 Grad (Oberhitze/Unterhitze). Wenn der Kése schon zerflossen ist
und ein bisschen angebriunt ist, ist die Brezelsuppe fertig.

Dann nehmen Sie die Auflaufform mit Backhandschuhen vorsichtig (weil heil}) aus
dem Backofen und fiillen sie mit einer Schopfkelle in vorgewadrmte Suppentassen
oder tiefe Teller. Zum Schluss servieren Sie die Brezelsuppe Thren Gésten zum
Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Anmerkung:

Eigentlich ist die Brezelsuppe keine richtige Suppe, denn die Suppe wird von den
Brezeln aufgesogen. In der Fastenzeit wird statt der Suppe iibrigens nur Wasser
verwendet (das ist dann die Fastensuppe).

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Unser Tipp:
Veganer Kise Gouda-Art
Menge: 1 Portion

200 Gramm Reis, gekocht

500 Milliliter Pflanzenmilch, ungestif3t
5 Essloffel Rejuvelac

2 Essloffel Misopaste, hell

1 (70 Gramm) Zwiebel

2 Teeloftel Tafelsalz

4 Essloffel Tapiokastéirke

5 Teeloffel Kappa Carrageenan

Geben Sie alle Zutaten in den Mixer und piirieren Sie sie solange bis alles fein ist.
Die Kédsemasse fiillen Sie jetzt in eine beschichteten Pfanne um und kochen sie mit
einem Schneebesen unter stindigem Riihren auf mittlerer Stufe auf (es ist sehr
wichtig, dass die Kdsemasse gleichmaBig erhitzt wird, daher sollten Sie auf mittlerer
Stufe kochen). AuBBerdem wichtig: Sie sollten niemals authéren zu rithren, da es sonst
aufgrund des Carrageenans klumpt.

Die Masse muss mindestens 70 Grad Celsius erreichen damit das Carrageenan
anschlieBend gut wirkt. Umso ldnger das Carrageenan der Hitze ausgesetzt ist, desto
hirter wird spéter der Kise.

Nun geben Sie den Kése in eine beliebige verschlieBbare Form und lassen ihn bis auf
Zimmertemperatur auskiihlen. Danach stellen Sie den Gouda-Art Kése fiir etwa 24
Stunden in den Kiihlschrank, damit er fest wird. Der Kése ist bis zu 2 Wochen im
Kiihlschrank haltbar und reift auch noch etwas nach.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Brokkoli-Kartoffelsuppe fiir Borkum
Menge: 4 Portionen

10 kleine Kartoffeln (mehlig kochend)
150 Gramm Brokkoli

1 mittelgroBe Zwiebel

2 Essloffel Rapsol

1 Wiirfel Gemiisebriihe

1 Essloffel Majoran

1 Teeloffel Kiimmel, gemahlen

1 Teeloffel Knoblauch, gemahlen
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
750 Milliliter Wasser

2 Essloffel Alpro Soja Couisine (Sahne-Ersatz)

Schilen Sie die Kartoffeln, spiilen Sie sie mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die
Kartoffeln mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden Sie die Kartoffeln
mit einem gro3en Kiichenmesser in kleine Wiirfel. Dann spiilen Sie den Brokkoli mit
kaltem Wasser ab, lassen ihn in einem groben Sieb abtropfen und stellen den
Brokkoli danach auf dem Kopf auf ein Kiichenbrett. Nun halten Sie den Brokkoli mit
der einen Hand am Stiel fest und schneiden mit einem Gemiisemesser Rschen vom
Brokkolistiel ab. Anschlieend schilen Sie den Brokkolistiel mit einem Sparschiler,
schneiden den Stiel mit dem grofen Kiichenmesser erst in Scheiben und danach in
Wiirfel. Dann ziehen Sie die Zwiebel ab und den Knoblauch ab und schneiden beide
Zutaten in Wiirfel.

Jetzt erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf und diinsten die
Zwiebelwiirfel darin bei mittlerer Hitze glasig. Danach geben Sie die Kartoffeln und
den Brokkoli in den Kochtopf, verriihren die Zutaten kurz mit einem Kochloffel,
braten sie auch etwas an und fiillen den Kochtopf dann mit Wasser auf bevor Sie den
Gemiisebriihwiirfel dazugeben. AnschlieBend lassen Sie den Topfinhalt bei mittlerer
Hitze auftkochen und wiirzen die Suppe wenn notig noch vorsichtig mit Tafelsalz.
Danach verschlieBend Sie den Kochtopf mit einem Deckel und kochen die Suppe
etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Brokkoli-Kartoffelsuppe fiir Borkum

Nach der Kochzeit wiirzen Sie die Brokkoli-Kartoffelsuppe mit Majoran, Kiimmel,
Knoblauch, Pfeffer und geben die Alpro Soja Cousine (Sahne-Ersatz) zu. Dann lassen
Sie den Topfinhalt nochmal etwa 10-15 Minuten kochen und rithren thn dabei oft mit
einem Kochloffel um. AnschlieBend piirieren Sie die Suppe bitte mit einem
Stabmixer oder Piirierstab bis zu gewiinschten Konsistenz und ziehen den Kochtopf
dann von der Kochstelle. Nun fiillen die Suppe mit einer Schoptkelle in vorgewarmte
tiefe Teller oder Suppentassen und servieren sie Ihren Gésten zum Beispiel als
Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Anmerkung:
Gemiisebrithwiirfel von Knorr oder Maggi sind nicht vegan!

Unser Tipp:
Als Beilage servieren wir librigens immer etwas Fladenbrot oder Schwarzbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Brokkoli-Wildkréautersalat-Suppe mit veganem Hack fiir Brake (Unterweser)
Menge: 4 Portionen

2 Zwiebeln, weil} oder rot, oder 4 Schalotten

200 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)

1 Brokkoli

4 Essloffel Rapsol

100 Milliliter WeilBwein, trockener (oder hellen Traubensaft)
1,5 Liter Gemiisebriihe

300 Gramm Wildkrauter, in Form einer Salatmischung
1-2 Essloffel Zitronensaft

ctwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, bunter oder schwarzer, aus der Miihle
1/2 Teeloffel Muskatnuss, frisch gerieben

250 Gramm Miihlen Hack (Riigenwalder)

3 Stiele Kerbel

3 Stiele Pfefferminze

etwas Shisokresse, rote

Als Beilage:
etwas Fladenbrot oder Schwarzbrot

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in Wiirfel. Dann schélen Sie die
Kartoffeln, spiilen sie mit kaltem Wasser ab und reiben die Kartoffeln mit einem
Geschirrtuch trocken bevor Sie sie mit einem groflen Kiichenmesser in Wiirfel
schneiden. Anschlieflend spiilen Sie den Brokkoli ebenfalls mit kaltem Wasser ab,
stellen ihn auf dem Kopf auf ein Kiichenbrett, halten den Brokkolistiel mit der Hand
fest und schneiden mit einem Gemiisemesser die Roschen von dem Stiel (Strunk).
Danach schneiden Sie den Brokkolistiel mit dem grof3en Kiichenmesser grade,
schilen den Stiel mit einem Sparschiler und schneiden ihn mit dem grof3en
Kiichenmesser erst in Scheiben, danach in Wiirfel (der Stiel verfiigt iber sehr viel
Naihrstoffe und hat auch einen intensiven Brokkoligeschmack weshalb wir ihn in
diesem Rezept mitverwenden).

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Brokkoli-Wildkrautersalat-Suppe mit veganem Hack fiir Brake
(Unterweser)

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf und diinsten die
Zwiebelwiirfel darin bei mittlerer Hitze glasig. Dann fiigen Sie die Kartoffelwiirfel
hinzu, verriihren die Zutaten mit einem Kochloffel und rosten sie noch etwas an
bevor Sie den Topfinhalt mit der Gemiisebriihe aufgieen. AnschlieBend verschlieen
Sie den Kochtopf bitte mit einem Deckel und kochen die Brokkoli-Wildkrauter-
Suppe etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze. Nach etwa 5 Minuten Garzeit geben Sie
bitte noch die Brokkolirdschen mit in die Suppe.

Nach der Kochzeit piirieren Sie die Suppe mit einem Piirierstab bis zur gewiinschten
Konsistenz und geben dabei nach und nach den Wildkréautersalat hinzu. Dann
schmecken Sie die Suppe mit etwas Zitronensaft, Tafelsalz, einigen Umdrehungen
buntem oder schwarzen Pfeffer aus der Miihle und nach Belieben mit etwas Muskat
ab bevor Sie die Kochstelle ausstellen und die Suppe auf der Kochstelle bei
Restwirme mit verschlossenem Deckel stehen lassen.

Jetzt erhitzen Sie die restlichen beiden Essloffel Rapsdl in einer Pfanne und braten
das vegane Miihlen Hack darin unter Riihren mit einem Kochl6ftel kriimelig.
Auflerdem wiirzen Sie das Miihlen Hack bitte mit etwas Tafelsalz und einigen
Umdrehungen buntem oder schwarzem Pfeffer.

Anschlieflend spiilen Sie den Kerbel sowie die Pfefferminze mit kaltem Wasser ab,
schiitteln die Krduter kurz trocken und zupfen die Bléttchen von den Stielen.

Danach verteilen Sie das Miihlen Hack in vorgewérmte tiefe Teller oder
Suppentassen, fiillen die Suppe mit einer Schopfkelle hinein und garnieren die
Brokkoli-Wildkrautersuppe mit den Kerbel- und Pfefferminzebléttchen sowie mit
etwas roter Shiso-Kresse.

Zum Schluss servieren Sie die Suppe lhren Gisten bitte entweder als Vorspeise oder
Friihstiickssuppe und eventuell etwas Fladenbrot oder Schwarzbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Broselknodel Suppe fiir Bramsche
Menge: 4 Portionen

60 Gramm Margarine

14 Gramm Ei-Ersatz

100 Milliliter Mineralwasser

100 Gramm Semmelbrosel

etwas Tafelsalz

1/2 Teeloffel Muskat, gerieben

1 Essloffel Petersilie, getrocknet

1 Essloftel Schnittlauchrollchen, getrocknet
1 Liter Gemiisebriihe

Geben Sie den Ei-Ersatz in eine Schiissel und verriihren Sie thn mit einem
Schneebesen mit dem Mineralwasser. Dann rithren Sie den angeriihrten Ei-Ersatz mit
der Margarine und dem Schneebesen schaumig und rithren so viel Semmelbrésel mit
einem Kochloffel unter, bis ein geschmeidiger Teig entstanden ist. Danach geben Sie
den Teig mit Tafelsalz, Muskatnuss und eventuell noch die getrocknete Petersilie
dazu und verriihren die Zutaten erneut gut mit dem Kochloftel.

AnschlieBend formen Sie bitte kleine tischtennisballgro3e Knddel aus dem Teig,
bringen nebenbei die Gemiisebriihe in einen Suppentopf zum kochen und geben dann
die Knodel mit einer Schaumkelle hinein. Nun lassen Sie die Broselknodel etwa 5
Minuten bei mittlerer Hitze ziehen, ziehen den Kochtopf danach von der Kochstelle
und geben die Knodel mit der Schopfkelle in tiefe Teller oder Suppentassen.
Anschlieflend fiillen Sie die Gemiisebriihe mit einer Schopfkelle in die Teller/Tassen
und bestreuen die Broselknddel-Suppe mit den Schnittlauchrélichen bevor Sie

sie Ihren Gésten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe mit dem
Fladenbrot servieren.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Brotsuppe mit Schnittlauch fiir Braunlage
Menge: 4 Portionen

12 Gramm Brot (Roggen- oder Weizenmischbrot)
1 Gemiisezwiebel, fein gehackt

1 Bund Suppengriin, fein zerkleinert

2 Essloffel Rapsol

1 Liter Wasser

1 Essloffel Gemiisebriihe, instant

2 Essloffel Sojasahne

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1 Bund Schnittlauch

Schneiden Sie als erstes das Brot mit einem Brotmesser in diinne Scheiben. Dann
ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in Wiirfel. Danach befreien Sie das
Suppengriin eventuell von den Stielansitzen und zerkleinern es grob mit einem
groflen Kiichenmesser. Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf,
braten das Suppengemiise darin etwas bei gro3er Hitze an, geben danach die
Zwiebelwlirfel in den Kochtopf und fligen die Brotwiirfel hinzu. Zwischendurch
verrithren Sie die Zutaten bitte mit einem Kochloffel und reduzieren dann die Hitze
auf mittlere Hitze. AnschlieBend gieBBen Sie das Wasser in den Kochtopf und geben
die Instant-Briihe hinzu. Danach lassen Sie den Topfinhalt nochmal bei groB3er Hitze
kurz autkochen, verschlieen den Kochtopf dann mit einem Deckel und lassen die
Suppe verschlossen bei schwacher Hitze etwa 5 Minuten kochen.

Zwischenbruch spiilen Sie bitte den Schnittlauch mit kaltem Wasser ab, schiitteln ihn
kurz trocken und schneiden den Schnittlauch dann mit dem groB3en Kiichenmesser in
feine Rollchen.

Nach der Kochzeit mischen Sie bitte die Sojasahne mit dem Kochloffel unter,
schmecken die Brotsuppe mit Tafelsalz und Pfeffer ab und ziehen den Kochtopf dann
von der Kochstelle. AnschlieBend fiillen Sie die Suppe mit einer Schoptkelle in
vorgewiarmte tiefe Teller oder Suppentassen und servieren die Brotsuppe Ihren
Gaésten mit Schnittlauch bestreut zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Buchstabennudeln-Gemiise-Suppe fiir Sachsenhagen
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Suppennudeln (Buchstabennudeln, ohne Ei1)
2 Mohren

1 Kohlrabi

2 Essloffel Rapsol

1 Liter Gemiisebriihe

300 Gramm Erbsen (Tiefkiihlware oder frisch)

4 Essloffel Krauter, gemischte, fein gehackt (Kerbel, glatte Petersilie, Schnittlauch,
getrocknet)

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, schwarzer, frisch aus der Miihle

1/2 Teeloffel Muskatnuss, frisch gerieben

Aullerdem:
ein oder zwei Scheiben Schwarzbrot, indisches Naanbrot oder Fladenbrot

Setzen Sie einen Kochtopf mit reichlich Salzwasser auf, bringen Sie das Wasser zum
Kochen und kochen Sie die Buchstabennudeln bissfest. AnschlieBend gief3en Sie die
Nudeln durch ein Sieb und spiilen sie kurz mit warmen Wasser ab bevor Sie die
Buchstabennudeln gut abtropfen lassen und beiseite stellen. Dann schilen Sie die
Mohren, befreien sie von den griinen Stielansédtzen und spiilen die Mohren mit kaltem
Wasser ab bevor Sie sie mit einem sauberen Geschirrtuch kurz trocken reiben und mit
einem grofen Kiichenmesser in Scheiben schneiden. Danach befreien Sie den
Kohlrabi mit dem groflen Kiichenmesser von der Schale, spiilen ithn auch kurz mit
kaltem Wasser ab, lassen den Kohlrabi kurz abtropfen und schneiden thn dann mit
dem groBen Kiichenmesser in Scheiben bevor Sie den Kohlrabi in Stifte schneiden.

Nun erhitzen Sie das Rapsdl in einem Suppentopf und diinsten die Méhren und den
Kohlrabi darin kurz bei mittlerer Hitze an. AnschlieBend gieen Sie den Kochtopf mit
der Gemiisebriihe auf und kochen die Méhren und den Kohlrabi darin etwa 10
Minuten bei mittlerer Hitze. Nach der angegebenen Kochzeit geben Sie die Erbsen in
die Suppe (siche Tipp auf Seite 46) und lassen sie nochmal etwa 5 Minuten mit garen.
Anschlieend fiigen Sie die Buchstabennudeln hinzu und erwérmen die Nudeln in der
Suppe. Dann riihren Sie die Kriuter mit einem Kochloffel unter und salzen die Suppe
mit etwas. AuBBerdem geben Sie noch einigen Umdrehungen schwarzem Pfeffer aus
der Miihle sowie mit etwas frisch geriebener Muskatnuss hinzu und schmecken die
Buchstabennudel-Gemiise-Suppe mit den Gewlirzen nach eigenem Geschmack ab.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Buchstabennudeln-Gemiise-Suppe flir Sachsenhagen

Jetzt ziehen Sie den Suppentopf von der Kochstelle, fiillen die Suppe mit einer
Schoptkelle in vorgewérmte tiefe Teller oder Suppentassen und servieren die
Buchstabennudel-Gemiise-Suppe Thren Gésten zum Beispiel als Vorspeise oder
Friihstiickssuppe mit ein oder zwei Scheiben Schwarzbrot, indischem Naanbrot oder
Fladenbrot.

Unser Tipp:

Wenn Sie frische Erbsen verwenden, knacken Sie als erstes die Erbsenschoten oder
einem Gemiisemesser auf, driicken die Samen mit den Fingern aus den Schoten und
geben sie mit in die Suppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Champignon-Brokkoli-Suppe mit Kokosmilch fiir Bremervorde
Menge: 4 Portionen

800 Milliliter Kokosmilch

500 Gramm Champignons, weil}

2 Essloffel weiBles Mehl

1/2 Kopf Brokkoli

150 Gramm Macadamianiisse, gegebenenfalls bereits gesalzen
2 Zehe Knoblauch

1 Zwiebel

2 Teeloffel, gehduft, Briihpaste, zum Beispiel von Wela
1 Essloftel Curry

etwas Chilipaste oder Flocken

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Zur Zubereitung eignet sich ein Mixer oder Thermomix, oder aber ein Piirierstab.

Putzen Sie als erstes die Pilze (siehe Tipps auf Seite 49) und schneiden Sie sie mit
einem Gemiisemesser in Scheiben. Danach spiilen Sie den Brokkoli griindlich mit
kaltem Wasser ab und lassen ihn in einem groben Sieb gut abtropfen. Dann packen
Sie den Brokkoli am Stiel an, stellen den Kohl auf dem Kopf auf ein Kiichenbrett und
schneiden die Roschen vom Stielansatz (Strunk) mit einem Gemiisemesser ab.
Werfen Sie den Stielansatz aber bitte nicht weg, wegen des Brokkoligeschmacks und
der Néhrstoffe ist er viel zu schade und kann in der Suppe mitgekocht werden! Nun
begradigen Sie den Stielansatz mit einem groflen Kiichenmesser und schilen thn mit
einem Sparschiler rundherum ab. Dann schneiden Sie den Stielansatz erst mit dem
groflen Kiichenmesser in Scheiben und anschlieBend in Wiirfel.

Danach ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten
getrennt in Wiirfel. AnschlieBend geben Sie die vorbereiteten Zutaten mit der
Kokosmilch in den Mixer oder eine Schiissel (in einer Schiissel piirieren Sie die
Zutaten bitte mit einem Piirierstab) und piirieren die Zutaten. Dann fiillen Sie das
Piiree in einen Suppentopf, lassen es bei mittlerer Hitze autkochen und geben die
Gemiisebriihe mit in den Kochtopf. AnschlieBend lassen Sie die Suppe bitte etwa 5-
10 Minuten kdcheln und rithren den Topfinhalt dabei gelegentlich mit einem
Kochléftel um.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Champignon-Brokkoli-Suppe mit Kokosmilch fiir Bremervorde

Wihrend der Kochzeit zerkleinern Sie aulerdem die Macadamianiisse grob mit dem
groflen Kiichenmesser (etwa auf die GroB3e von handelsiiblichem Haselnusskronakt)
und wiirzen die Niisse mit Curry, Chilipaste, Tafelsalz und Pfeftfer. Dann geben Sie
die Macadamianiisse mit in den Kochtopf, lassen die Suppe weitere 5 Minuten
kocheln, schmecken sie nochmal mit den Gewiirzen ab und wiirzen sie eventuell
nochmal nach.

Zum Schluss ziehen Sie den Suppentopf von der Kochstelle, fiillen sie mit einer
Schoptkelle heil oder kalt in vorgewédrmte Suppentassen oder tiefe Teller und
servieren die Champignon-Brokkoli-Suppe Thren Gésten gegebenenfalls mit etwas
Feldsalat und Fladenbrot als Friihstiickssuppe oder Vorspeise.

Unsere Tipps:
Ich aB neulich beim Koreaner in der Hannoveraner Innenstadt eine sehr leckere
Champignonsuppe mit Reismilch, welche mich hierzu inspirierte.

Die Zubereitungszeiten sowie Gewiirzmengen sind im Nachhinein abgeschitzt, da
ich wihrend der Zubereitung etwas zu sehr in die Sache vertieft war. Sie miissen also
ggf. am Ende etwas nachwiirzen.

Pilze (auBer Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann
haben Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser
legen. Stattdessen bemehlen Sie sie bitte mit zwei Essloffel weiBem Mehl (in einer
Schiissel) und putzen das Mehl mit einem Pinsel ab. Das weille Mehl wirkt wie
Schmirgelpapier und die ganzen Verunreinigungen gehen so leicht von den Pilzen ab.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Chicorée-Feldsalat-Cremesuppe fiir Buchholz in der Nordheide
Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel

2 Essloffel Rapsol

2 Knoblauchzehen

60 Gramm Chicorée

50 Gramm Feldsalat

800 Milliliter Gemiisebriihe

200 Milliliter Schlagfix

1 Teeloffel Tafelsalz

1 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Miihle

Fiir das Topping:
einige Lauchzwiebeln
etwas Chicorée, das Griine

Als Beilage:
etwas Fladenbrot oder Schwarzbrot

Ziehen Sie als erstes die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie dann
beide Zutaten getrennt in Wiirfel. Danach halbieren Sie den Chicorée mit einem
groflen Kiichenmesser, spiilen ihn mit kaltem Wasser ab, lassen den Chicorée in
einem groben Sieb gut abtropfen und schneiden ihn mit dem groBBen Kiichenmesser in
Streifen. Anschliefend spiilen Sie auch den Feldsalat mit kaltem Wasser ab, lassen
thn ebenfalls gut in dem groben Sieb abtropfen und befreien den Feldsalat dann von
den Stielansétzen.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf, diinsten die
Zwiebelwlirfel und den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig und geben
anschlieend den Chicorée sowie den Feldsalat mit in den Kochtopf bevor Sie die
Zutaten mit einem Kochloffel verrithren und mit der Gemiisebriihe aufgief3en.

Jetzt lassen Sie die Suppe etwa 5 Minuten ohne Deckel bei mittlerer Hitze leicht

kocheln, gieBen danach den Schlagfix hinzu und piirieren die Chicorée-Feldsalat-
Cremsuppe mit einem Piirierstab bevor Sie sie mit den Gewlirzen abschmecken.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Chicorée-Feldsalat-Cremesuppe fiir Buchholz in der Nordheide

Dann schalten Sie die Kochstelle aus und lassen die Suppe nur noch auf der
Restwirme stehen. AuBlerdem spiilen Sie bitte die Lauchzwiebeln mit kaltem Wasser
ab, befreien sie mit dem gro3en Kiichenmesser von den Stielansédtzen und schneiden
die Lauchzwiebeln in Ringe (Sie bendtigen librigens nur etwas von den
Lauchzwiebeln fiir das Topping).

Anschlielend fiillen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewérmte tiefe Teller
oder Suppentassen, geben die Lauchzwiebelringe und die Chicoréestreifchen iiber die
Chicorée-Feldsalat-Cremesuppe und servieren sie Ihren Gésten zum Beispiel als
Vorspeise oder Friihstiickssuppe mit Fladenbrot oder Schwarzbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Chicoreesuppe fiir Biickeburg
Menge: 4 Portionen

3 Chicoree

1 Zwiebel

1/2 Stangen Lauch/Porree

1/4 Aptel (Boskoop)

1 Essloftel Margarine

1/2 Liter Wasser

1 Essloffel Gemiisebriihe, instant

Auflerdem:
etwas Frischhaltefolie
etwas Fladenbrot oder Schwarzbrot (als Beilage)

Halbieren Sie den Chicorée mit einem gro3en Kiichenmesser, spiilen Sie thn mit
kaltem Wasser aus und lassen Sie den Chicoréesalat in einem groben Sieb gut
abtropfen. Wahrenddessen ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie mit dem
groflen Kiichenmesser in feine Wiirfel. AuBlerden schélen Sie den Apfel mit einem
Sparschéler, vierteln ihn und schneiden 1/4 mit dem groflen Kiichenmesser in Wiirfel
(den Rest konnen Sie in die Frischhaltefolie einwickeln und fiir ein anderes Rezept
verwenden oder essen). Danach halbieren Sie den Lauch mit dem grof3en
Kiichenmesser, spiilen ihn einmal in der Mitte aus (in den Zwischenrdumen versteckt
sich manchmal etwas Erde), schiitteln den Lauch kurz trocken und entfernen den
Stielansatz bevor Sie die Hilfte des Lauchs mit dem groflen Kiichenmesser in Ringe
schneiden (die andere Halfte des Lauchs konnen Sie auch in die Frischhaltefolie
einpacken und anderweitig verwenden).

Dann erhitzen Sie die Margarine in einem Suppentopf und diinsten die Zwiebelwlirfel
darin bei mittlerer Hitze glasig. Wenn die Zwiebeln glasig sind geben Sie die
kleingeschnittenen Zutaten hinzu und braten sie unter Riihren mit einem Kochloffel
etwas mit. AnschlieBend gieflen Sie den Kochtopf mit dem Wasser auf, fiigen die
Gemiisebriihe hinzu. Dann lassen Sie die Zutaten aufkochen, danach verschlieflen Sie
den Kochtopf mit einem Deckel und lassen die Suppe 15 Minuten auf kleiner Hitze
kochen. Nach Bedarf konnen sie die Suppe anschlieBend mit einem Piirierstab bis zur
gewiinschten Konsistenz mixen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Chicoreesuppe fiir Biickeburg

Nach der Kochzeit ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle, fiillen die
Chicoréesuppe mit einer Schopfkelle in vorgewédrmte Suppentassen oder tiefe Teller
und servieren die Suppe zum Schluss Thren Gésten zum Beispiel als Vorspeise oder
Friihstiickssuppe mit Fladenbrot oder Schwarzbrot.

Unsere Tipps:
Die Suppe mit offenem Deckel kochen, damit die Chicorée nicht bitter werden.

Die Suppe eignet sich ideal als leichte Vorsuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Chinakohlsuppe mit Mie-Nudeln fiir Burgdorf (Region Hannover)
Menge: 4 Portionen

2 Essloffel Speiseol

750 Gramm Chinakohl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
1 Essloffel, gehduft Gemiisebriihe
5 Spritzer Sojasauce

1 Teeloftel Curry

2 Spritzer Chilisauce, asiatische

1 Paket Mie-Nudeln

1 Friihlingszwiebel, frische

Kochen Sie die Mie-Nudeln nach Packungsanleitung in einem Kochtopf vor,
sie sollten moglichst noch recht fest sein, denn die Nudeln werden in der Suppe
noch weicher.

Nebenbei entfernen Sie die duBBeren Blitter des Chinakohls und spiilen den Kohl mit
kaltem Wasser ab bevor Sie ihn in einem groben Sieb gut abtropfen lassen. Danach
vierteln Sie den Chinakohl mit einem grof3en Kiichenmesser und schneiden den Kohl
mit dem Messer klein. AnschlieBend erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem
Suppentopf und braten den Chinakohl bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem
Riihren mit einem Kochloffel an. Aulerdem wiirzen Sie den Kohl bitte mit Tafelsalz
und Pfeffer und lassen ihn dann etwas schmoren. Wenn der Kohl gar ist gieBBen Sie
den Suppentopf bitte mit 1,5 Liter Wasser auf und geben alle anderen oben genannten
Zutaten auller den Nudeln und Frithlingszwiebeln hinzu bevor Sie den Topfinhalt bei
mittlerer Hitze mit aufgelegtem Deckel aufkochen lassen. Je nach Geschmack konnen
Sie tibrigens mehr von den Gewiirzen und den Saucen hinzufiigen.Wahrend der
Kochzeit spiilen Sie die Friihlingszwiebeln mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz
trocken und befreien die Friihlingszwiebeln von dem Stielansatz bevor Sie die
Frithlingszwiebeln mit dem grofen Kiichenmesser in feine Ringe schneiden. Danach
geben Sie zum Servieren die vorgegarten Mie-Nudeln in eine Suppenschale geben,
gieBen die Chinakohlsuppe mit einer Schopfkelle iiber die Nudeln und garnieren die
Suppe mit den Friihlingszwiebeln bevor Sie die Chinakohlsuppe Ihren Gésten zum
Beispiel als Friihstiickssuppe oder Vorspeise servieren.

Unsere Tipps:

Wenn die Nudeln zu lange in der Suppe sind, werden sie leider matschig, deshalb
sollten Sie sie bitte getrennt zubereiten und erst direkt vor dem Servieren
zusammenfiigen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Cranberry-Kaltschale fiir Burgwedel
Menge: 8 Portionen

2 Orangen

15 Gramm Margarine

200 Gramm braunen Zucker, je nach Geschmack bis zu 100 Gramm mehr

240 Milliliter Sherry, trockener

450 Gramm Cranberrys, frische

240 Milliliter WeilBwein, halbtrockener (zum Beispiel Calvet
Reserve du Ciron AOP Sauternes Sémillon halbtrocken)

240 Milliliter Schlagfix

240 Milliliter Mineralwasser

240 Gramm Sojajoghurt

16 Pekanniisse

Spiilen Sie die Orangen mit heilem Wasser ab, reiben Sie sie kurz mit einem
sauberen Geschirrtuch trocken und schilen Sie Schale der Orangen mit einem
Zestenreifler in eine kleine Schiissel diinn ab. Dann befreien Sie die Orangen mit
einem groflen Kiichenmesser von der restlichen Schale, 16sen die Filets mit einem
Gemiisemesser aus und pressen den Saft der Frucht in eine weitere kleine Schiissel
bevor Sie die Orangenschale beiseite stellen.

Nun erhitzen Sie die Margarine in einem Kochtopf, lassen Sie aber nicht braun
werden. Dann geben Sie den Zucker, den Sherry und den Orangensaft in den
Kochtopf und kochen die Zutaten etwa 2 Minuten bei mittlerer Hitze. Nach der
Kochzeit geben Sie die Cranberrys mit in den Kochtopf, verschlieBend den Topf mit
einem Deckel und lassen die Zutaten weitere 2 Minuten kochen. Anschlieend
nehmen Sie den Deckel ab und lassen den Topfinhalt noch weitere 3 Minuten kochen.

Danach ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle, lassen ihn auskiihlen und stellen
den Kochtopf mit dem Deckel abgedeckt liber Nacht in den Kiihlschrank.

Am néchsten Tag fiillen Sie die erkaltete Mischung in einen Mixer/Blender um und
fiigen den Weillwein sowie das Schlagfix bei. Dann verarbeiten Sie die Zutaten auf
mittlerer Stufe etwa 1 Minute lang, streichen die Kaltschale durch ein feines Sieb
lassen sie erneut und griindlich durch kiihlen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Cranberry-Kaltschale fiir Burgwedel

Vor dem Servieren rithren Sie bitte das Mineralwasser mit einem Kochloffel unter die
Kaltschale und mengen sie dabei gut durch. Danach fiillen Sie die Kaltspeise mit
einer Schopfkelle in Suppentassen oder tiefe Teller, geben in jede Portion einen
Klecks Sojajoghurt und garnieren die Kaltschale mit zwei halbierten Pekanniissen.
Zum Schluss servieren Sie die Kaltspeise Thren Gésten zum Beispiel als
Friihstiickssuppe, Vorspeise oder Sommersuppe fiir zwischendurch.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Cremige Herbstsuppe fiir Buxtehude
Menge: 2 Portionen

50 Gramm Zwiebeln

2 Essloffel Rapsol

180 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)

100 Gramm Apfel (Boskoop)

500 Milliliter Gemdiisebriihe

150 Gramm veganen Speck (zum Beispiel von Vivera)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1 Teeloftel Majoran, getrocknet

1 Teeloffel Petersilie, getrocknet

Auflerdem:
etwas Kiichenpapier
etwas Baguette oder Fladenbrot

Ziehen Sie als erstes die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in Wiirfel. Dann schilen
Sie die Kartoffeln mit einem Sparschiler, spiilen sie mit kaltem Wasser ab, reiben die
Kartoffeln mit einem sauberen Geschirrtuch kurz trocken und schneiden die
Kartoffeln danach mit einem groBBen Kiichenmesser in Wiirfel. Anschlieend schélen
Sie die Apfel ebenfalls mit dem Sparschiler, schneiden die Apfel mit dem groBen
Kiichenmesser in Viertel, befreien sie vom Kerngehiuse und schneiden die Apfel
auch in Wiirfel.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf und diinsten darin
nacheinander die Zwiebeln, die Kartoffeln und die Apfel bei mittlerer Hitze an.
Zwischendurch verriihren Sie die Zutaten bitte mit einem Kochloffel und fiillen den
Topfinhalt mit der Gemiisebriihe auf wenn die Zutaten beginnen etwas Farbe zu
bekommen. Danach verschlieBen Sie den Suppentopf bitte mit einem Deckel und
lassen die Suppe etwa 20 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln.

Nebenbei braten Sie bitte in einer trockenen Bratpfanne den veganen Speck bei
grofer Hitze knusprig aus, geben ihn dann zum Abtropfen auf das Kiichenpapier.

Nach der Kochzeit ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle und piirieren

die Suppe dann mit einem Piirierstab bevor Sie sie mit Tafelsalz, Pfeffer und
Majoran wiirzen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Cremige Herbstsuppe fiir Buxtehude

Jetzt geben Sie den Speck in vorgewarmte Suppentassen oder Suppenteller, fiillen die
Suppe mit einer Schopfkelle ein und bestreuen die Teller mit der getrockneten
Petersilie. AnschlieBend servieren Sie die cremige Herbstsuppe Thren Gésten zum
Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe mit je einem Stiick Baguette oder
Fladenbrot als Beilage.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Cremige Kiirbissuppe fiir Celle
Menge: 4 Portionen

1 Kiirbis

1 Gemiisezwiebel (oder 2 normale Zwiebeln)
4 mittelgrofBe Mohren

2 kleine Lauch/Porree

1 kleiner Sellerie

8 mittelgroBe Kartoffeln (mehlig kochend)
2 Teeloftel Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1/2 Teeloffel Muskat

2 Teeloftel Chili

2 Teeloffel Curry

2 Teeloffel Zimt

2 Teeloffel Kardamom

Aullerdem:
2 Essloftfel Olivenol
4 Stiicke Fladenbrot

Ziehen Sie als erstes die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie dann in Wiirfel. Danach
schilen Sie die M6hren mit einem Sparschiler, entfernen die griinen Stielansitze und
spiilen die Mohren mit kaltem Wasser ab. Dann reiben Sie die Mohren mit einem
sauberen Geschirrtuch kurz trocken und schneiden sie mit einem gro3en
Kiichenmesser in Scheiben. Anschlieflend stellen Sie den Kiirbis auf ein Kiichenbrett,
halbieren thn mit dem groflen Kiichenmesser und kratzen die Kerne und die faserigen
Teile mit einem Essloffel aus dem Kiirbis. Die Kiirbiskerne bewahren Sie bitte als
Einlage fiir die Suppe auf. Danach schneiden Sie den Kiirbis erst in kleinere Stiicke,
befreien ithn dann mit dem groflen Kiichenmesser von der Schale und schneiden das
Fruchtfleisch dann klein.

Dann befreien Sie den Sellerie mit dem grof3en Kiichenmesser vom Stielansatz und
der Schale, schneiden den Sellerie danach in in Scheiben und anschlieflend in Wiirfel.
AulBlerdem schilen Sie bitte die Kartoffeln, spiilen sie mit kaltem Wasser ab, reiben
die Kartoffeln auch mit dem Geschirrtuch trocken und schneiden die Kartoffeln
danach in Wiirfel. Nun halbieren Sie auch noch den Lauch mit dem groflen
Kiichenmesser, spiilen ihn kurz mit kaltem Wasser aus (in den Zwischenrdumen
versteckt sich manchmal etwas Erde) und schiitteln den Lauch kurz trocken. Dann
entfernen Sie bitte die Stielansidtze und schneiden den Lauch mit dem Kiichenmesser
in Ringe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Cremige Kiirbissuppe fiir Celle

Jetzt erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einem Suppentopf, diinsten die
Zwiebelwlirfel darin bei mittlerer Hitze glasig und geben die Mohren, Kartoffeln, den
Lauch und den Sellerie hinzu. Danach verriihren Sie die Zutaten mit einem
Kochloffel und braten sie auch etwas an (lassen den Topfinhalt aber bitte nicht
schwarz werden).

AnschlieBend geben Sie bitte den Kiirbis in den Kochtopf, verriihren die Zutaten
nochmal mit dem Kochl6ftel und fiillen den Suppentopf mit so viel Wasser auf, bis
das Gemiise gerade so bedeckt ist. Danach geben Sie das Tafelsalz hinzu,
verschliefen den Kochtopf mit einem Deckel und lassen die Suppe etwa 20 Minuten
bei mittlerer Hitze kocheln.

Nach der Kochzeit piirieren Sie die Kiirbissuppe mit einem Piirierstab und geben
dabei die restlichen Gewiirze dazu. AnschlieBend ziehen Sie den Kochtopf von der
Kochstelle, fiillen die Kiirbiskerne in vorgewédrmte Suppentassen oder tiefe Teller und
fiillen die Kiirbissuppe mit einer Schopfkelle in die Tassen. Zum Schluss servieren
Sie die Suppe bitte Thren Gésten zum Beispiel als Friihstiickssuppe oder Vorspeise
mit je einer Scheibe Fladenbrot.

Unsere Tipps:

Wenn Sie die Suppe etwas fruchtiger haben mochten kénnen Sie aulerdem zwei mit
kaltem Wasser abgespiilte und in Wiirfel geschnittene Apfel oder etwas Orangensaft
mit in die Suppe geben und mitkochen.

Wenn Sie sich iibrigens Arbeit ersparen mochten konnen Sie Hokkaidokiirbis kaufen,
den brauchen Sie nicht von der Schale zu befreien!

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Curry-Kartoffelsuppe fiir Wellingsbiittel (Bezirk Wandsbek)
Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Kartoffeln (mehlig kochend)
4 Mohren

2 Essloffel Rapsol

2 Teeloffel, gehauft Currypaste

2 Essloffel, gehduft Currypulver

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

etwas Paprikapulver, edelsii3

2 Liter Gemiisebriihe

1 Essloffel Mandelmus

2 Essloffel Erdnussol

Aullerdem:
4 Stiicke Fladenbrot oder Schwarzbrot

Schéilen Sie die Kartoffeln und Mdhren, entfernen Sie die griinen Stielansidtze von
den Mohren und spiilen Sie beide Zutaten mit kaltem Wasser ab. Dann reiben Sie die
Kartoffeln und M6hren mit einem sauberen Geschirrtuch kurz trocken und schneiden
sie mit einem grofBen Kiichenmesser in grobe Stiicke. Danach erhitzen Sie 2 Essloffel
Rapsdl in einem Suppentopf und braten beide Zutaten zusammen bei groBer Hitze an.
Anschlieend 16schen Sie den Topfinhalt mit der Gemiisebriihe ab, riihren das
Mandelmus mit einem Kochloffel ein, verschlieBen den Kochtopf mit einem Deckel
und lassen die Suppe etwa 15 Minuten bei geringer Hitze kdcheln.

Nach der Kochzeit piirieren Sie die Suppe mit einem Piirierstab bis zur gewiinschten
Konsistenz und geben die . Gewlirze hinzu. Dann schmecken Sie die Curry-
Kartoftelsuppe noch ab abschmecken und lassen sie anschlieBend noch einmal kurz
bei groBerer Hitze autkochen. Nebenbei rithren Sie noch das Erdnussdl mit dem
Kochloffel unter und ziehen den Suppentopf dann von der Kochstelle.

Danach fiillen Sie die Curry-Kartoffelsuppe bitte mit einer Schoptkelle in
vorgewirmte tiefe Teller oder Suppentassen und servieren die Suppe Thren Gésten
zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe mit einem Stiick Fladenbrot oder
Schwarzbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Curry-Linsensuppe mit gebackenem Blumenkohl fiir Clausthal-Zellerfeld
Menge: 3 Portionen

Fiir die Suppe:

800 Milliliter Gemiisebriihe
400 Milliliter Kokosmilch
2 Spitzpaprikaschoten, rot
2 Mohren

1 Zwiebel

3 Teeloffel Currypaste, rot
180 Gramm Linsen, rote

Fiir das Gemiise:
1 Kopf Blumenkohl, 2 Essloffel Olivenol
2 Teeloftel Currypulver, 1/2 Teeloffel Tafelsalz

Auflerdem:
eventuell etwas Schwarzkiimmel (zum Garnieren)

Fiillen Sie als erstes die Linsen in ein grobes Sieb und spiilen Sie sie mit kaltem
Wasser ab bevor Sie die Linsen im Sieb gut abtropfen lassen. Dann halbieren Sie die
Spitzpaprika, entfernen die weilen Scheidenwénde, die Kerngehduse und die
Stielansétze bevor Sie die Schoten griindlich mit kaltem Wasser ausspiilen und mit
dem groflen Kiichenmesser in Wiirfel schneiden. Danach schilen Sie die M6hren mit
einem Sparschiler, entfernen die griinen Stielansitze, spiilen die Mohren ebenfalls
kurz mit kaltem Wasser ab, reiben sie mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und
schneiden die Mohren in kleine Scheiben. Anschlieend ziehen Sie bitte die Zwiebel
ab und schneiden sie in Wiirfel. Nun entfernen Sie mit einem Messer und mit den
Hénden die dulleren Blétter und Stiele sowie den unteren Stielansatz (Strunk) des
Blumenkohls. Danach schneiden Sie mit einem Gemiisemesser kleine Roschen aus
dem Blumenkohl, geben die Roschen in ein grobes Sieb und spiilen sie mit kaltem
Wasser ab bevor Sie die Blumenkohlrdschen gut abtropfen lassen. Dann erhitzen Sie
2 Essloffel Olivendl in einem Suppentopf und diinsten als erstes die Zwiebelwiirfel
darin bei mittlerer Hitze glasig. Danach geben Sie die Mohren, den Blumenkohl und
die Paprikawlirfel dazu, verrithren die Zutaten mit einem Kochléffel und braten sie
kurz mit. AnschlieBend salzen und pfeffern Sie den Topfinhalt leicht, geben die
Currypaste hinzu, verriihren die Zutaten nochmal und braten sie ebenfalls kurz bei
mittlerer Hitze an. Danach gieen Sie den Kochtopf mit der Gemiisebriihe und der
Kokosmilch auf und geben die Linsen hinzu bevor Sie den Suppentopf mit einem
Deckel verschlieBen und alles etwa 25 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Curry-Linsensuppe mit gebackenem Blumenkohl fiir Clausthal-
Zellerfeld

Nach der Kochzeit plirieren Sie die Suppe bitte mit einem Piirierstab bis zur
gewiinschten Konsistenz. Zum Schluss fiillen Sie die Curry-Linsensuppe mit einer
Schopfkelle in vorgewdrmte tiefe Teller oder Suppentassen und servieren die Suppe
Ihren Géasten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Unser Tipp:

Sie kénnen zum Garnieren der Suppe iibrigens noch etwas Schwarzkiimmel dariiber
streuen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Currysuppe flir Cloppenburg
Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel

1 Apfel (Boskoop)

1 1/2 Essloffel Margarine

1 Zehe Knoblauch

3 Teeloffel Currypulver

1 Essloffel weilles Mehl
750 Milliliter Gemiisebriihe
3 Essloffel Reis

150 Gramm Rosinen

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
2 Essloffel Zitronensaft

12 Mandeln, geschilte

1 Bund Petersilie

Schilen Sie den Apfel, schneiden Sie ihn mit einem groBen Kiichenmesser in Viertel,
entfernen Sie das Kerngehduse und schneiden Sie den Apfel in Wiirfel. Dann ziehen
Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten ebenfalls in
Wiirfel. AuBBerdem spiilen Sie das Bund Petersilie bitte mit kaltem Wasser ab,
schiitteln es kurz trocken, zupfen die Blattchen von den Stingeln und hacken sie mit
einem Wiegemesser oder dem groflen Kiichenmesser fein.

Dann geben Sie den Reis in eine Schiissel, bedecken ithn mit kaltem Wasser und
rihren den Schliisselinhalt solange mit den Handen durch bis sich das Wasser triibt.
Danach gieflen Sie den Reis durch ein Sieb, geben thn wieder in die Schiissel und
wiederholen den Vorgang bis das Wasser klar bleibt. Anschlieend gielen Sie den
Reis wieder durch das Sieb, fiillen ithn wieder in die Schiissel und stellen den Reis
erst mal beiseite.

Nun erhitzen Sie die Margarine in einem Suppentopf und diinsten erst die
Zwiebelwlirfel und den Knoblauch darin glasig. Danach geben Sie die Apfelwiirfel
hinzu, verriihren beide Zutaten mit einem Kochl6ffel und schmoren sie bei mittlerer
Hitze an. Anschlieend bestduben Sie die Zutaten mit dem Currypulver und dem
Mehl, verriihren den Topfinhalt nochmal und schmoren das Mehl etwas an bevor Sie
die Zutaten mit der Gemiisebriihe abloschen und aufgieBen. Danach geben Sie bitte
den geputzten Reis in den Kochtopf, bedecken ihn mit einem Topfdeckel und lassen
die Suppe etwa 15 bei mittlerer Hitze kochen. Nach der Kochzeit geben Sie die
Rosinen mit in den Kochtopf und lassen die Zutaten bitte noch 5 Minuten kdcheln.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Currysuppe fiir Cloppenburg

Anschliefend schmecken Sie die Currysuppe mit Tafelsalz, Pfeffer und Zitronensaft
ab und geben dann die Mandeln und die gehackte Petersilie dazu geben.

Zum Schluss ziehen Sie den Suppentopf von der Kochstelle, fiillen sie mit einer
Schopfkelle in vorgewdrmte tiefe Teller oder Suppentassen und servieren die Suppe
Ihren Gésten zum Beispiel mit indischem Naanbrot oder Fladenbrot als Vorspeise
oder Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Currysuppe mit Glasnudeln fiir Cuxhaven
Menge: 4 Portionen

300 Gramm Mohren

300 Gramm Brokkoli

300 Gramm Champignons, frische
2 Essloffel weilles Mehl

1 Zwiebel

1 Paket Glasnudeln

3 Liter Gemiisebriihe

200 Milliliter Kokosmilch

3 Essloffel Curry

eventuell Gewiirze nach Wahl

Schélen Sie als erstes die Mohren, befreien Sie sie von den griinen Stielansétzen,
spiilen Sie die Mohren mit kaltem Wasser ab und reiben Sie sie mit einem
Geschirrtuch trocken bevor Sie die Mohren mit einem grof3en Kiichenmesser
halbieren und in Scheiben schneiden. Dann putzen Sie die Champignons (siehe Tipp
auf Seite 67) und schneiden sie ebenfalls in Scheiben. Danach spiilen Sie den
Brokkoli auch mit kaltem Wasser ab, lassen ihn kurz in einem groben Sieb abtropfen
und teilen den Brokkoli anschlieBend mit einem Gemiisemesser in kleine Réschen.

Nun erhitzen Sie die Gemiisebriihe in einen Suppentopf, geben zunédchst die Mohren
und Zwiebel hinein und. Nach fiigen nach drei Minuten die Brokkoliréschen hinzu.
Nebenbei erhitzen Sie bitte etwas Wasser und lassen Sie bitte die Glasnudeln dann in
dem kochendem Wasser in einer Schiissel 4-5 Minuten einweichen. Nach der
Einweichzeit gieBen Sie die Glasnudeln durch ein feines Sieb und lassen sie

etwas abtropfen.

Wenn die Brithe mit dem Gemiise kocht, geben Sie bitte die Champignonscheiben
hinein und reduzieren die Hitze, nachdem der Topfinhalt etwa 3-5 Minuten gekdchelt
hat, etwas. Danach riihren Sie die Kokosmilch mit einem Kochléffel in die Suppe,
schmecken sie mit dem Curry ordentlich ab und verfeinern die Currysuppe eventuell
noch nach eigenem Geschmack mit anderen Gewlirzen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Currysuppe mit Glasnudeln fiir Cuxhaven

Anschlielend schneiden Sie die Glasnudeln eventuell noch in kleinere Stiicke und
geben sie in vorgewarmte Suppentassen oder Suppenteller. Dann fiillen Sie die Suppe
mit einer Schopfkelle in die Tassen oder Teller und servieren die Currysuppe Ihren
Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Unsere Tipps:

Pilze (auBer Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann
haben Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser
legen. Stattdessen bemehlen Sie sie bitte mit zwei Essloffel weiBem Mehl (in einer
Schiissel) und putzen das Mehl mit einem Pinsel ab. Das weille Mehl wirkt wie
Schmirgelpapier und die ganzen Verunreinigungen gehen so leicht von den Pilzen ab.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Dashi fiir Damme (Diimmer)
Menge: 4 Portionen

500 Milliliter Wasser
8 Zentimeter Kombu-Alge
20 Gramm Reisflakes

Geben Sie alle Zutaten in eine Schiissel und lassen Sie sie kurz ziehen. Dann
entfernen Sie die Algen mit einer Gabel oder einer Schopfkelle und fiillen die Briihe
mit einer Schopfkelle in tiefe Teller oder Suppentassen bevor Sie die Dashi Ihren
Gaésten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstlickssuppe servieren.

unbezahlte Werbung:

Die Arche betreibt Freizeiteinrichtungen und Schulbetreuung fiir sozial benachteiligte
Kinder in verschiedenen deutschen Stadten (bestimmt auch in Threr Stadt). Mit dem
Ziel, Kinder stark zu machen, gestaltet die Arche Freizeitangebote und Feriencamps,
Hausaufgabenbetreuung, Mittagstische und Lernférderung. Mit diesem Rezept
versucht Marcus Petersen-Clausen die Arche in Niedersachsen zu unterstiitzen und
den Kindern auch mal etwas veganes aufzutischen (wir kennzeichnen das
ausdriicklich als unbezahlte Werbung und haben mit der Arche nichts zu tun!).

Link: https://www.kinderprojekt-arche.de
Und: https://www.Kdche-Nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-
Kinderkirche.pdf

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Einlaufsuppe fiir Dannenberg (Elbe)
Menge: 4 Portionen

Ei-Ersatz (Ruf)

50 Milliliter Mineralwasser
1/2 Teeloftel Muskat

30 Gramm weilles Mehl

3 Essloffel Sojamilch

1 Gramm Tafelsalz

1,5 Liter Gemiisebriihe

Aullerdem:

1 Bund Schnittlauch, fein geschnitten

1 Bund Petersilie, fein geschnitten

etwas Fladenbrot oder vier Scheiben Schwarzbrot

Spiilen Sie als erstes den Schnittlauch und dann die Petersilie mit kaltem Wasser ab
und schiitteln Sie beide Bunde getrennt trocken. Dann schneiden Sie den Schnittlauch
mit einem groBen Kiichenmesser in feine Ringe. Danach zupfen Sie die Bléttchen
von den Petersilienstielen und hacken sie mit einem Wiegemesser oder dem grof3en
Kiichenmesser fein.

Anschlieflend geben Sie den Ei-Ersatz in eine Schiissel und verriihren ihn mit einer
Gabel und dem Mineralwasser. Danach geben Sie das Muskat, das Tafelsalz und das
Mehl hinzu, verriihren die Zutaten mit einem Schneebesen und riithren die Sojamilch
unter.

Dann bringen Sie die Gemiisebriihe in einem Suppentopf zum Kochen und giellen
den verriihrten Schliisselinhalt durch ein grob 16chriges Sieb in die kochende Briihe
bevor Sie den Topfinhalt einmal aufgekochen lassen und dann die Kochstelle
ausstellen. Nun lassen Sie die Suppe noch 5 Minuten auf der Restwérme ziehen.

Anschlieend fiillen Sie die Einlaufsuppe mit einer Schoptkelle in vorgewéarmte
tiefe Teller oder Suppentassen und servieren sie Ihren Gésten zum Beispiel

als Friihstlickssuppe oder Vorspeise mit dem Fladenbrot oder je einer

Scheibe Schwarzbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Eisbergsalat-Suppe fiir Dassel
Menge: 6 Portionen

1 mittelgroBer Eisbergsalat

500 Milliliter Gemiisebriihe

2 Essloffel Rapsol

1 Teeloffel Oregano

1-2 Teeloffel Tafelsalz

1-2 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Miihle
2 Essloffel Balsamico

Aufllerdem:
etwas Fladenbrot oder indisches Naanbrot

Vierteln Sie den Eisbergsalat mit einem gro3en Kiichenmesser, entfernen Sie den
Stielansatz und schneiden Sie den Salat mit dem Kiichenmesser in mundgerechte
Stiicke bevor Sie kaltes Wasser in ein Spiilbecken lassen und den Salat darin
vorsichtig (damit keine Druckstellen entstehen) mit den Hinden durchspiilen.
Anschlieflend lassen Sie den Salat in einem Sieb gut abtropfen und bringen nebenbei
die Gemiisebriihe in einem Suppentopf zum kochen. Dann geben Sie den Eisbergsalat
in den Kochtopf und lassen die Zutaten etwa 10-15 Minuten auf mittlerer Hitze
kocheln. Nach der Kochzeit schmecken Sie die Suppe bitte mit Rapsol und den
Gewlirzen ab, ziehen den Kochtopf von der Kochstelle und fiillen die Eisbergsalat-
Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewdrmte tiefe Teller.

Zum Schluss servieren Sie die Suppe Thren Géisten zum Beispiel als Vorspeise oder
Friihstiickssuppe mit Fladenbrot oder indischem Naanbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Endiviensuppe fiir Delmenhorst
Menge: 4 Portionen

4 Kopfe Endiviensalat

2 Essloffel Margarine

1 Zwiebel

1/2 Bund Petersilie

1 Essloffel Weizenmehl (Typ 405)

1 Liter Gemiisebriihe

1 Spitzpaprikaschote, rot

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
1/2 Teeloffel Muskat, frisch gerieben
4 Scheiben Brot (Vollkornbrot), dunkles

Fiillen Sie als erstes ein Spiilbecken mit kaltem Wasser, geben Sie dann die
Endiviensalate nacheinander kopfiiber hinein und schneiden Sie danach mit einem
langen spitzen Messer den Stielansatz (Strunk) heraus. AbschlieBend spiilen Sie die
Salate ordentlich mit den Handen durch damit der Sand und die eventuell
vorhandenen kleinen Tiere aus den einzelnen Salaten heraus gespiilt werden.
Danach lassen Sie den Salat im Spiilbecken etwas ruhen, damit sie der Sand an

den Beckenboden absetzen kann, und geben den Salat dann zum abtropfen in ein
grofles Salatsieb.

Nun schneiden Sie die inneren gelben Blétter der Endivien mit einem grof3en
Kiichenmesser in feine Streifen. Danach ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie
in feine Wiirfel. AuBBerdem spiilen Sie bitte die Petersilie mit kaltem Wasser ab,
schiitteln sie kurz trocken und zupfen die Blittchen von den Stangeln bevor Sie die
Petersilie mit einem Wiegemesser oder einem groflen Messer klein hacken.

Dann erhitzen Sie die Margarine in einem Suppentopf und diinsten die Zwiebelwlirfel
darin glasig. AnschlieBend geben Sie die gehackte Petersilie hinzu, verriithren die
Zutaten mit einem Kochloffel und fiigen die Endivienstreifen hinzu. Jetzt ddmpfen
Sie die Zutaten unter Riihren mit dem Kochl6ftel kurz bei mittlerer Hitze.
Anschlieflend bestduben Sie die Zutaten mit dem Mehl und gieBen die Gemiisebriihe
an bevor Sie den Kochtopf mit einem Deckel verschlieen und den Topfinhalt bei
mittlerer Hitze etwa 30 Minuten kdcheln lassen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Endiviensuppe flir Delmenhorst

Wihrend der Kochzeit halbieren Sie die Paprika, entfernen das Kerngehause, die
weillen Scheidenwidnde und den Stielansatz und spiilen die Schote griindlich mit
kaltem Wasser aus bevor Sie sie mit dem grof3en Kiichenmesser in Wiirfel schneiden.
15 Minuten vor Ende der Garzeit geben Sie die Paprika bitte mit in den Kochtopf und
lassen sie mit kocheln. AnschlieBend schmecken Sie die Suppe mit Tafelsalz, Pfeffer
und Muskat ab.

Nebenbei befreien Sie das Brot mit dem groflen Kiichenmesser von der Rinde,
schneiden es in Wiirfel und rosten die Brotwiirfel in einer trockenen Pfanne bei
mittlerer Hitze an. Dann verteilen Sie die Brotwiirfel als Einlage in vier vorgewarmte
tiefe Teller oder Suppentassen, gieen die Suppe mit einer Schoptkelle ein und
servieren die Endiviensuppe Thren Gésten zum Beispiel als Vorspeise oder
Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Endiviensuppe mit Muskatréllchen fiir Diepholz
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Salat (Endiviensalat, kleiner Kopf)
7 Gramm Ei-Ersatz (Ruf)

50 Muilliliter Mineralwasser

1 Zwiebel, 250 Gramm Miihlen Hack

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1/2 Teeloffel Muskat, frisch gerieben

1 Essloffel Margarine, zum Anbraten

750 Milliliter Gemiisebriihe

75 Gramm Reis, etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1 Teeloffel Muskat

etwas Paniermehl oder Semmelbrosel oder nach Bedarf

Als Beilage:
etwas Fladenbrot oder indisches Naanbrot

Fiillen Sie als erstes ein Spiilbecken mit kaltem Wasser, geben Sie dann den
Endiviensalat kopfiiber hinein und schneiden Sie danach mit einem langen spitzen
Messer den Stielansatz (Strunk) heraus. AbschlieBend spiilen Sie den Endiviensalat
ordentlich mit den Hédnden durch damit der Sand und die eventuell vorhandenen
kleinen Tiere aus dem Salat heraus gespiilt werden. Danach lassen Sie den Salat im
Spiilbecken etwas ruhen, damit sie der Sand an den Beckenboden absetzen kann, und
geben den Salat dann zum Abtropfen in ein groBBes Salatsieb. Aullerdem geben Sie
den Reis in eine Schiissel, bedecken ihn mit kaltem Wasser und spiilen den Reis gut
mit den Handen durch. Danach gielen Sie den Reis durch ein feines Sieb und fiillen
den Reis dann wieder in die Schiissel bevor Sie ihn erneut mit Wasser bedecken und
gut durchspiilen. Diesen Vorgang wiederholen Sie bitte bis das Wasser nicht mehr
milchig wird. AnschlieBend gieBen Sie den Reis wieder durch das Sieb und stellen
den Reis danach in der Schiissel zur Seite.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Endiviensuppe mit Muskatréllchen fiir Diepholz

Nun geben Sie den Ei-Ersatz in eine kleine Schiissel, fligen das Mineralwasser und
verriihren mit einer Gabel beide Zutaten ordentlich. Dann ziehen Sie die Zwiebel ab,
schneiden sie in feine Wiirfel und geben die Zwiebel mit dem Ei-Ersatz sowie 2-4
Essloffel Paniermehl und dem Miihlen Hack in eine Schiissel. AnschlieBend wiirzen
Sie das Hack kriftig mit Tafelsalz, Pfeffer und gut 1/2 Teeloffel frisch geriebenem
Muskat und vermengen die Zutaten gut. Danach formen Sie das Hack zu kleinen
Rollchen, erhitzen die Margarine in einer Pfanne und braten die Muskatréllchen darin
von allen Seiten braun an bevor Sie die Pfanne von der Kochstelle ziehen und die
Rollchen zum Beispiel im 50 Grad heiBen Backofen warm stellen. Nebenbei gieen
Sie bitte die Gemiisebriihe in einen Suppentopf und bringen sie zum Aufkochen und
geben den Reis hinein. Nun lassen Sie den Reis etwa 15 Minuten bei grof3er Hitze
kocheln, geben danach den Salat hinzu, reduzieren die Hitze und lassen die Zutaten
bei mittlerer Hitze weitere 5 Minuten gar ziehen. Anschliefend schmecken Sie die
Suppe mit Tafelsalz, Pfeffer, frisch geriebenem Muskat ab. Dann verteilen Sie die
Muskatrollchen in vorgewiarmte Suppenteller oder Suppentassen, gieBen die Suppe
mit einer Schopfkelle dariiber und servieren die Endiviensuppe Thren Géisten zum
Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe mit Fladenbrot oder indischem
Naanbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Erbsen-Sellerie-Suppe fiir Dinklage
Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel

300 Gramm Erbsen (Tiefkiihlware)
200 Gramm Knollensellerie

1 Stangen Lauch/Porree

1 Apfel (Boskoop)

600 Milliliter Gemdtisebriihe

100 Milliliter Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
1 Teeloffel Thymian

2 Essloffel Rapsol

Ziehen Sie als erstes die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in Wiirfel. Dann befreien
Sie den Knollensellerie mit einem grof3en Kiichenmesser vom griinen Stielansatz und
der Schale und schneiden den Sellerie danach in Scheiben und anschlieBend ebenfalls
in Wiirfel. Dann halbieren Sie den Lauch, spiilen ihn griindlich in der Mitte aus (in
den Zwischenrdumen versteckt sich manchmal etwas Erde), schiitteln den Lauch kurz
trocken, befreien ihn von dem Stielansatz und schneiden den Lauch mit dem grof3en
Kiichenmesser in feine Ringe. Aullerdem schélen Sie bitte den Apfel, vierteln ihn mit
dem groBen Kiichenmesser, befreien den Apfel vom Kerngehduse und schneiden den
Apfel auch in Wiirfel. Dann geben Sie den gewiirfelten Sellerie dazu, vermischen die
Zutaten mit einem Kochldffel und braten sie ein wenig bei mittlerer Hitze an.
AnschlieBend geben Sie die Apfelwiirfel, den Lauch und die Erbsen mit in den
Kochtopf, verriihren die Zutaten nochmal und gieBen den Kochtopf mit der
Gemiisebriihe auf bevor Sie den Topfinhalt mit aufgelegtem Deckel etwa 15 Minuten
bei mittlerer Hitze kocheln lassen.

Nach der Kochzeit geben Sie bitte die pflanzliche Sahne in die Suppe und plirieren
den Topfinhalt mit einem Piirierstab bis zu gewlinschten Konsistenz. Anschlie3end
schmecken Sie die Erbsen-Sellerie-Suppe mit Tafelsalz, Pfeffer und ein bisschen
Thymian ab und lassen sie weitere 5 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln. Zum
Schluss fiillen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewdrmte Suppentassen
oder tiefe Teller und servieren die Erbsen-Sellerie-Suppe Ihren Gisten zum Beispiel
als Friihstiickssuppe oder Vorspeise.

Unsere Tipps:

Wenn Sie die Suppe noch etwas feiner machen wollen, konnen Sie sie nach dem
Kochen noch durch ein Sieb driicken um die Erbsenhdute herauszusieben.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Erbsen-Curry-Suppe fiir Dissen am Teutoburger Wald
Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel

40 Gramm Margarine

700 Gramm Erbsen, Tiefkiihlware
800 Milliliter Gemiisebriihe, heille
100 Gramm Sojajoghurt

200 Gramm Sojasahne

2 Essloffel Currypulver

2 Teeloffel weilles Mehl

ctwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
etwas pflanzliche Milch

1 Teeloffel Currypulver (zum Bestduben)

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in Wiirfel bevor Sie die
Zwiebelwlrfel in einem Suppentopf bei mittlerer Hitze glasig diinsten. AnschlieBend
fiigen Sie die Erbsen hinzu, verriihren die Zutaten mit einem Kochl6ffel und diinsten
die Erbsen und kurz mit an. Danach 16schen Sie die Zutaten mit der heiflen
Gemiisebriihe ab, legen einen Deckel auf den Kochtopf und lassen den Topfinhalt
zugedeckt etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln.

Nach den 10 Minuten nehmen Sie bitte etwa ein Viertel der Erbsen mit einer
Schaumkelle aus den Kochtopf und stellen die Erbsen in einem tiefen Teller beiseite.
Die restlichen Erbsen im Kochtopf piirieren Sie mit einem Piirierstab in der
Gemiisebriihe fein. Dann rithren Sie das Piiree mit der Sojasahne, dem Sojajoghurt,
etwas Currypulver und dem Mehl mit einem Schneebesen glatt, nehmen 4 Essloffel
davon ab und stellen das abgenommene Piiree ebenfalls beiseite. Das tlibrigen
pflanzliche Sahne-Joghurt-Gemisch riithren Sie bitte mit dem Schneebesen in die
Suppe und lassen die Erbsen-Curry-Suppe einmal bei mittlerer Hitze mit aufgelegtem
Deckel aufkochen. AnschlieBend geben Sie die zuriickbehaltenen Erbsen wieder dazu
und schmecken die Suppe mit Tafelsalz und Pfeffer ab.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Erbsen-Curry-Suppe fiir Dissen am Teutoburger Wald

Dann geben Sie bitte je einen Essloffel pflanzliche Joghurt-Sahne auf vorgewéarmte
tiefe Teller oder in vorgewiarmte Suppentassen und fiillen die Teller/Tassen mit einer
Schopfkelle mit der Suppe auf. Danach wiirzen Sie die Suppe mit der kalten
pflanzlichen Milch, mit Tafelsalz und Pfeffer und bestauben die Erbsen-Curry-Suppe
mit dem Currypulver bevor Sie sie [hren Gisten zum Beispiel als Vorspeise oder
Friihstiickssuppe servieren.

Unsere Tipps:
Die Suppe konnen Sie iibrigens auch im Glas servieren. Als Beilage servieren wir
immer zwei Stiicke Baguette, Fladenbrot oder indisches Naanbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Erbsen-Kichererbsen-Suppe fiir Dransfeld
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Erbsen, griine, getrocknet, ggf. Schilerbsen
150 Gramm Kichererbsen, getrocknet
1 Petersilienwurzel

2 Mohren

4 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

1-2 Essloffel Sojasauce

1 Essloftel Gemiisebriihepulver
ctwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
1-1/2 Essloffel Zucker

4-5 Essloffel Olivenol

Lasen Sie die griinen Erbsen und die Kichererbsen in zwei getrennten Kochtopfen
iiber Nacht in kaltem Wasser einweichen. Am néichsten Tag geben Sie bitte eine
Handvoll der griinen Erbsen zu den Kichererbsen. Nun geben Sie die Kichererbsen
und die Erbsen (getrennt!) in ein Sieb und spiilen beide Zutaten mit kaltem Wasser
griindlich ab, bevor Sie sie gut abtropfen lassen und wieder in die Kochtopfe geben.

Danach ziehen Sie 2 Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten in
Wiirfel Anschliefend diinsten Sie die Zwiebelwiirfel und den Knoblauch in einem
kleinen Kochtopf oder einer Pfanne mit 2 Essloffeln erhitzten Olivendls glasig und
geben den Topfinhalt zu die Zwiebeln sowie den Knoblauch in den Kochtopf. Danach
lassen Sie die griinen Erbsen in etwa 2 Liter Wasser aufkochen. Nebenbei gieflen Sie
bitte 1 Liter Wasser in den Kochtopf mit den Kichererbsen und lassen den Topfinhalt
mit den Kichererbsen und der Handvoll griinen Erbsen ebenfalls aufkochen. Das

Ganze lassen Sie bitte etwa 60 Minuten bei mittlerer Hitze mit aufgelegten Deckeln
kocheln.

Zwischendurch ziehen Sie bitte die anderen 2 Zwiebeln ab und schneiden sie
ebenfalls in Wiirfel. Dann schélen Sie die Petersilienwurzel und die Mohren mit
einem Sparschiler, entfernen die Enden mit einem Gemiisemesser und spiilen beide
Zutaten mit kaltem Wasser ab bevor Sie sie mit einem grofen Kiichenmesser auch in
feine Wiirfel schneiden.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Erbsen-Kichererbsen-Suppe flir Dransfeld

Wenn die Erbsen 60 Minuten gekocht haben, erhitzen Sie 2 Essloftel Olivenol in
einer Pfanne oder 3 Essloffel Olivendl in einem Wok. Dann diinsten Sie die Zwiebeln
darin glasig, geben die Petersilienwurzel und die Mohren hinzu, verriihren die
Zutaten und wiirzen sie mit Zucker, Tafelsalz und Pfeffer bevor Sie den Pfanneninhalt
etwas anbraten und dabei gut mit einem Kochl6ffel riithren.

Danach geben Sie die abgetropften Kichererbsen mit in die Pfanne, verriihren die
Zutaten nochmals mit dem Kochloffel und braten sie dann kréftig bei grof3er Hitze
unter Rithren durch bevor Sie die Zutaten dann bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten
weich diinsten. Dabei legen Sie bitte einen Topfdeckel auf die Pfanne und diinsten die
Zutaten bei geschlossenen Deckel.

Nebenbei geben Sie die Sojasauce, Gemiisebrithepulver und Knoblauch mit den
Zwiebeln zu den kochelnden griinen Erbsen in den Kochtopf und piirieren die
Zutaten mit einem Piirierstab bis zur gewiinschten Konsistenz. Das Ergebnis muss
tibrigens etwas sdmig sein, kein Brei, aber auch nicht zu fliissig! AnschlieBend geben
Sie das gediinstete Gemiise aus der Pfanne mit in die piirierte Suppe und rithren den
Topfinhalt gut mit einem Kochloffel um bevor Sie die Erbsen-Kichererbsen-Suppe
etwa 15 Minuten bei ganz kleiner Hitze ziehen lassen und dabei ab und zu mit dem
Kochlo6ftel rithren damit die Suppe nicht anbackt.

Nach dem Erhitzen fiillen Sie die Suppe mit einer Schoptkelle in vorgewérmte tiefe
Teller oder Suppentassen und servieren sie Ihren Gésten zum Beispiel als Vorspeise
oder Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Erbsen-Minz-Suppe fiir Duderstadt
Menge: 2 Portionen

2-3 Kartoffeln (mehlig kochend)

2 Gemiisezwiebeln (oder 4 normale Zwiebeln)
2 Knoblauchzehen

2 Essloffel Rapsol

1 Kilogramm Erbsen, Tiefkiihlware

1 Liter Gemiisebriihe

1 Tasse Minzeblétter

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Auflerdem:
nach eigenem Belieben Sojajoghurt (oder anderen Joghurtersatz)

Schilen Sie die Kartoffeln, spiilen Sie sie mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die
Kartofteln kurz mit einem Geschirrtuch trocken und schneiden Sie die Kartoffeln
dann mit einem grofBen Kiichenmesser in Wiirfel. Danach ziehen Sie die Zwiebeln
und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten in Wiirfel. Anschlieend erhitzen
Sie das Rapsol in einem Suppentopf und diinsten die Zwiebelwiirfel sowie den
Knoblauch darin glasig. Danach geben Sie die Kartoffelwiirfel hinzu, verriihren die
Zutaten mit einem Kochloffel und diinsten die Zutaten bei mittlerer Hitze kurze Zeit
an. Nun geben Sie die Erbsen in den Kochtopf und l6schen den Inhalt mit der
Gemiisebriihe ab. Danach lassen Sie das Ganze bei mittlerer Hitze etwas kocheln, bis
die Kartoffeln weich sind.

Wihrend des Kochen der Suppe spiilen Sie die Minzblitter mit kaltem Wasser ab,
schiitteln sie kurz trocken und hacken die Minze anschlieBend mit dem grof3en
Messer fein. Dann geben Sie die gehackten Minzblatter mit in die Suppe und piirieren
den Topfinhalt mit einem Piirierstab. Bei Bedarf konnen Sie die Suppe noch mit
etwas Gemiisebrithe oder Wasser verdiinnen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Erbsen-Minz-Suppe fiir Duderstadt

Jetzt fiillen Sie die Erbsen-Minz-Suppe mit einer Schaumkelle in vorgewarmte
Suppentassen oder tiefe Teller, geben nach eigenem Belieben einen Essloffel
Sojajoghurt auf die Suppen und servieren sie Ihren Géisten zum Beispiel als Vorspeise
oder Friihstiickssuppe.

Unsere Tipps:

Wein-Empfehlung:
Wir servieren zu dieser Suppe einen trockenen Riesling.

Profi-Tipp:

Sie konnen die Gemiisebriihe selbst aus Mohren, Sellerie, Zwiebeln, Lorbeerblatt,
Piment, Wacholder, Thymian, Rosmarin und Pfeffer herstellen. Dafiir lassen Sie bitte
alles zusammen in Wasser 30 Minuten bei mittlerer Hitze kochen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Erbsensuppe mit Orangenminze fiir Einbeck
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Erbsen

4 Kartoffeln (mehlig kochend)

1 Milliliter Gemiisebriihe

6 Zweige Minze (Orangenminze)
4 Lauchzwiebeln

4 vegane Wiirstchen

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
etwas Kriutersalz

2 Essloffel Rapsol

Palen Sie die Erbsen mit einem Gemiisemesser aus den Schoten (auspalen nennt man
im norddeutschen Raum das befreien der Erbsen aus der Hiilse) und geben Sie die
Erbsen in eine Schiissel. Danach schilen Sie die Kartoffeln, spiilen sie mit kaltem
Wasser ab, reiben die Kartoffeln mit einem sauberen Geschirrtuch kurz trocken und
schneiden die Kartoffeln mit einem grof3en Kiichenmesser in Wiirfel.

Nun erhitzen Sie das Rapsdl in einem Suppentopf und diinsten die Lauchzwiebelringe
darin an. Dann geben Sie die Kartoffeln und die Erbsen in den Suppentopf, gielen
den Kochtopf mit der Gemiisebriihe auf und kochen die Zutaten in der Briihe bei
mittlerer Hitze weich. Nebenbei spiilen Sie die Orangenminze mit kaltem Wasser ab,
befreien sie von den Stdngeln und geben die Minze mit in den Kochtopf bevor Sie die
Suppe nach der Garzeit mit einem Piirierstab piirieren und mit Kriutersalz und
Pfeffer abschmecken. AnschlieBend schneiden Sie noch die veganen Wiirstchen in
Scheiben und lassen sie in der Suppe etwas warm werden.

Zum Schluss ziehen Sie den Suppentopf von der Kochstelle und fiillen die
Erbsensuppe mit einer Schopfkelle in vorgewdrmte Suppentassen oder tiefe Teller
bevor Sie die Suppe Ihren Gésten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe
servieren.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Erdnuss-Gemiise-Nudelsuppe fiir Elsfleth
Menge: 2 Portionen

600 Milliliter Wasser

1 Essloffel Gemiisebrithepulver

2 Mohren

2 kleine Stangen Lauch/Porree

2 Friihlingszwiebeln

2 Stiicke Sellerie

nach eigenem Belieben Glasnudeln oder Reisnudeln
2 Essloffel Erdnussbutter

Schélen Sie die Mohren mit einem Sparschéler, befreien Sie sie von den griinen
Stielansatzen, spiilen Sie die Mohren kurz mit kaltem Wasser ab und schneiden Sie
die Mohren mit einem grof3en Kiichenmesser in kleine Wiirfel. Danach halbieren Sie
den Lauch mit dem grof3en Kiichenmesser und spiilen ihn kurz mit kaltem Wasser aus
(in den Zwischenrdumen versteckt sich manchmal etwas Erde) bevor Sie den Lauch
kurz trocken schiitteln, ithn von den Stielansdtzen befreien und den Lauch
anschlieend mit dem groBBen Kiichenmesser in halbe Ringe schneiden.

Nebenbei bringen Sie bitte etwa 600 Milliliter Wasser in einem Suppentopf mit dem
Gemiisebriihepulver zum Kochen. Dann geben Sie das klein geschnittene Gemiise in
den Kochtopf und fiigen die Glasnudeln nach kurzer Zeit ebenfalls hinzu.
AnschlieBend lassen Sie den Topfinhalt kochen, bis Gemiise und Nudeln gar sind.

Danach riihren Sie die Erdnussbutter in die Suppe mit einem Kochloffel ein, ziehen
den Suppentopf von der Kochstelle, fiillen die Erdnuss-Gemiise-Nudelsuppe mit
einer Schopfkelle in vorgewadrmte Suppentassen und servieren die Suppe Ihren
Gisten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Exotische Kiirbissuppe fiir Elze
Menge: 4 Portionen

600 Gramm Kiirbisfleisch, zum Beispiel Hokkaido
2 Essloffel Rapsol

500 Milliliter Gemiisebriihe

200 Milliliter Schlagfix

1 Chilischote, rot

1 Zehe Knoblauch

1 Essloffel Limette, die Schale davon
1 Essloffel Limettensaft

2 Teeloffel Ingwer, frisch gerieben
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Schneiden Sie vom Kiirbis ein unteres Stiick mit einem grofen Kiichenmesser ab und
stellen Sie den Kiirbis auf ein Kiichenbrett. Danach halbieren Sie den Kiirbis und
entfernen die Kerne und die faserigen Teile mit einem Essloffel. AnschlieSend
entfernen Sie die Schale des Kiirbis mit dem grofen Kiichenmesser und schneiden
das Fruchtfleisch in kleine Wiirfel. Nun ziehen Sie den Knoblauch ab, schneiden ihn
ebenfalls in feine Wiirfel. Dann spiilen Sie die Limette mit heiBem Wasser ab, reiben
die Limette mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und reiben die Schale entweder
mit einem Zestenreiler oder notfalls auch mit einer Kiichenreibe ab.

AnschlieBend halbieren Sie die Limette mit dem groB3en Kiichenmesser und pressen

1 Essloffel Limettensaft in eine kleine Schiissel. AuBBerdem putzen Sie bitte den
Ingwer (siehe Tipps auf Seite 85).

Jetzt erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf und diinsten den
Knoblauch darin glasig und geben die Kiirbiswiirfel dazu. Danach riihren Sie den
Topfinhalt mit einem Kochl6ffel und und 16schen ihn mit der Gemiisebriihe und dem
Schlagfix ab. AnschlieBend decken Sie den Suppentopf mit einem Deckel ab und
kocheln die Suppe etwa 15-20 Minuten abgedeckt auf kleiner Hitze. Wéahrenddessen
befreien Sie die Chilischote mit einem Gemiisemesser vom Stielansatz, halbieren die
Schote und entkernen sie bevor Sie die Chilischote mit kaltem Wasser ausspiilen
und fein wiirfeln. Nach der Kochzeit piirieren Sie die Suppe bitte mit einem
Piirierstab bis zur gewlinschten Konsistenz und riihren die Limettenschale und den
Limettensaft, den Ingwer und die Chiliwiirfel mit dem Kochloéffel unter und salzen
die Kiirbissuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Exotische Kiirbissuppe fiir Elze

Zum Schluss fiillen Sie die Suppe mit einer Schoptkelle in vorgewarmte tiefe Teller
oder Suppentassen und servieren die Kiirbissuppe Ihren Gésten zum Beispiel als
Vorspeise oder Friihstlickssuppe.

Unsere Tipps:

Ingwer schilen

Wenn Sie Ingwer schilen wollen empfehlen wir Thnen, ithn mit einem Essloffel zu
schilen (so geht es besonders fein). Dazu nehmen Sie einfach den Ingwer in die eine
Hand und den Essloffel in die andere. Den Loffel halten Sie dicht an die
Ingwerknolle und schaben die Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des
Loftels ab.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fadennudelsuppe fiir Emden
Menge: 4 Portionen

300 Gramm Mohren

2 Zwiebeln

1 Kohlrabi

1 1/2 Liter Gemiisebriihe

75 Gramm Suppengriin, Tietkiihlware
100 Gramm Nudeln (Fadennudeln)
200 Gramm Waurstersatz (veganer Kochschinken, zum Beispiel von 'Hallo Vegan')
1 Bund Schnittlauch

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
1/2 Teeloffel Muskat, gerieben

2 Essloffel Rapsol

Ziehen Sie als erstes die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie feine Wiirfel. Danach
schilen Sie die Mohren mit einem Sparschéler, entfernen Sie die griinen Stielansitze
und spiilen Sie die Mohren mit kaltem Wasser ab bevor Sie sie mit einem sauberen
Geschirrtuch trocken reiben und grob in Wiirfel schneiden. Dann entfernen Sie die
Schale vom Kohlrabi mit einem groen Kiichenmesser, teilen den Kohlrabi in vier
Teile und schneiden ihn auch in Wiirfel. Die Mohrenwiirfel und die Kohlrabiwtirfel
sollten moglichst die gleiche Grof3e haben damit sie auch die gleiche Garzeit haben.
AnschlieBend schneiden Sie bitte das Suppengriin etwas kleiner und spiilen es
ebenfalls mit kaltem Wasser ab, bevor Sie das Suppengriin in einem Sieb abtropfen
lassen.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einen Suppentopf, diinsten die Zwiebelwiirfel
darin glasig und geben anschlieend das gesamte Gemiise hinzu. Dann verriihren Sie
den Suppeninhalt mit einem Kochloffel und résten ihn bei grofer Hitze etwas an
(bitte nicht zu dunkel werden lassen). Danach gieBBen Sie den Kochtopf mit der
Gemiisebriihe auf und bringen die Suppe zum Kochen. Nach 5 Minuten geben Sie die
Fadennudeln mit in den Suppentopf und lassen die Suppe noch etwa 5 Minuten bei
kleiner Hitze kochen.

Wihrend der angebenden Kochzeit schneiden Sie den veganen Wurstersatz mit dem
groBen Kiichenmesser in Streifen. Danach spiilen Sie den Schnittlauch mit kaltem
Wasser ab, schiitteln thn kurz trocken und schneiden den Schnittlauch mit dem
groflen Kiichenmesser in feine Rollchen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Fadennudelsuppe fiir Emden

Jetzt geben Sie die veganen Wurstersatzstreifen in die Suppe und erhitzen sie etwas.
Anschlieffend schmecken Sie die Fadennudelsuppe mit Kriutersalz, Pfeffer und
Muskatnuss ab.

Zum Schluss fiillen Sie die Suppe mit einer Schoptkelle in vorgewarmte
Suppentassen oder tiefe Teller, garnieren sie mit den Schnittlauchrélichen und
servieren die Fadennudelsuppe Thren Gésten zum Beispiel als Vorspeise oder
Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Feine Rotkohlsuppe fiir Eschershausen
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Rotkohl

2 grof3e Mohren

1 mittelgroBe Zwiebel

150 Milliliter Apfelsaft

2 Essloffel Apfelessig

600 Milliliter Gemdtisebriihe

2 Essloffel Rapsol

etwas Kréutersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
1 Teeloftel Zimtpulver

1 Teeloffel Nelkenpulver

1 Teeloffel Muskat

nach eigenem Belieben Cremefine (Rama)

Vierteln Sie zuerst den Rotkohl mit einem grofen Kiichenmesser und befreien Sie
den Kohl dann vom Stielansatz und den duf3eren Blittern. Danach reiben Sie den
Rotkohl auf einer Kiichenreibe in eine Schiissel. AnschlieSend ziehen Sie die Zwiebel
bitte ab und schneiden sie in Wiirfel. Aullerdem schélen Sie die M6hren mit einem
Sparschiler, befreien sie vom griinen Stielansatz, spiilen die Mohren kurz mit kaltem
Wasser ab bevor Sie die Mohren mit einem Geschirrtuch trocken reiben und mit dem
groBBen Kiichenmesser in grobe Wiirfel schneiden.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf, geben das geschnittene
Gemiise hinein, vermischen die Zutaten mit einem Kochl6ffel und résten den
Topfinhalt kurz bei groBer Hitze an. Dann l6schen Sie das Gemiise mit der
Gemiisebriihe ab und geben den Apfelsaft, den Essig und die Gewiirze dazu. Danach
verrithren Sie die Suppe nochmal mit dem Kochloffel, legen einen Deckel auf den
Suppentopf und lassen die Suppe etwa 25 Minuten bei niedriger Hitze kocheln.

Nach der Kochzeit priifen Sie ob die Mohren gar sind, wenn ja, ist die Suppe fast

fertig. Danach miissen Sie sie nur noch mit einem Piirierstab piirieren und nochmal
mit den Gewiirzen abschmecken.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Feine Rotkohlsuppe fiir Eschershausen

Zum Schluss fiillen Sie die Rotkohlsuppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmte
Suppentassen oder tiefe Teller und servieren die Suppe Thren Gésten zum Beispiel als
Vorspeise oder Friihstlickssuppe.

Wer mag, gibt etwas Cremefine auf das Siippchen.

Unsere Tipps:

Sie kénnen die Suppe mit gerdstetem Brot oder Fladenbrot servieren.
Auch verschonern Kréuter die Suppe und machen sie schmackhafter.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fenchelsuppe mit Mandel- oder Haselnuss-Parmesan fiir Garbsen
Menge: 6 Portionen

2 Zwiebeln

2 Knollen Fenchel

1 Becher Sojajoghurt

1 Kartoffel (mehlig kochend)

4 Knoblauchzehen

1 Teeloffel braunen Zucker

80 Gramm Mandel- oder Haselnuss-Parmesan, gerieben (sieche Tipp auf Seite 91)
1 1/2 Liter Gemiisebriihe

1 Teeloftel Majoran

1 Bund Petersilie

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
2 Essloffel Zitronensaft

2 Essloffel Olivenol

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten
getrennt in Wiirfel. Dann entfernen Sie das Fenchelgriin von den Fenchelknollen,
legen das Griin erst mal beiseite und halbieren die Knollen mit einem Sdgemesser
(Wellenmesser). Danach entfernen Sie den Strunk (Stielansatz) der Knollen und
schneiden den Fenchel mit dem Sidgemesser in Wiirfel. Anschlieend geben Sie die
Fenchelwiirfel in ein grobes Sieb und spiilen sie mit kaltem Wasser ab bevor Sie den
Fenchel gut abtropfen lassen. Wahrend die Wiirfel abtropfen, spiilen Sie bitte das
Fenchelgriin auch mit kaltem Wasser ab, schiitteln es dann kurz trocken und
schneiden das Griin danach mit einem groBen Kiichenmesser etwas kleiner bevor Sie
es fiir die Dekoration beiseite legen.

Nun schélen Sie die Kartoffel, spiilen sie auch kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die
Kartoffel mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden sie ebenfalls in
Wiirfel. Danach spiilen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz
trocken und zupfen die Blétter von den Stingeln bevor Sie sie mit einem
Wiegemesser oder einem groflen Kiichenmesser fein hacken. AnschlieBend erhitzen
Sie 2 Essloffel Olivendl in einem Suppentopf und diinsten erst die Zwiebelwiirfel
sowie den Knoblauch darin glasig. Danach geben Sie alle anderen vorbereiteten
Zutaten in den Suppentopf, rithren den Topfinhalt mit einem Kochloffel durch und
braten ithn bei mittlerer Hitze an bis die Zutaten etwas Farbe bekommen (aber nicht
braun werden).

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Fenchelsuppe mit Mandel- oder Haselnuss-Parmesan flir Garbsen

Nun 16schen Sie den Topfinhalt nach und nach mit 1,5 Liter Gemiisebriithe ab und
lassen die Suppe bei mittlerer Hitze kochen, bis das Gemiise durchgegart ist. Dann
geben Sie den Sojajoghurt mit den Gewlirzen, dem Zitronensaft und dem braunen
Zucker in den Kochtopf und schmecken die Suppe nochmal ab. Anschlielend geben
Sie 80 Gramm geriebenen Mandel- oder Haselnuss-Parmesan (siehe Tipp) in die
Suppe und piirieren die Suppe danach mit einem Piirierstab bis zur gewiinschten
Konsistenz bevor Sie sie noch mal mit den Gewlirzen abschmecken.

Zum Schluss ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle, fiillen die Fenchelsuppe in
vorgewirmte tiefe Teller oder Suppentassen und servieren die Suppe Ihren Gésten
zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Unser Tipp:
Mandel- oder Haselnuss-Parmesan
Menge: 1 Portion

20 Gramm Semmelbrosel oder Panko-Mehl
30 Gramm Hefeflocken (gibt es im Bioladen oder online)

100 Gramm geschélte Mandeln oder gemahlene Haselniisse
jeweils 1/2 Teeloftel Tafelsalz und Pfeffer aus der Miihle

Hacken Sie eventuell die Mandeln und rosten Sie die Mandeln oder gemahlenen
Haselniisse in eine Pfanne an. Dann ziehen Sie die Pfanne von der Kochstelle und
lassen den Pfanneninhalt abkiihlen bevor Sie 1thn mit den restlichen Zutaten
vermischen. AnschlieBend mahlen Sie alles im Mixer kurz fein.

Weitere Tipps:

Anstelle der Mandeln konnen Sie natiirlich auch andere Niisse verwenden. Einen
feinen Geschmack geben zum Beispiel Cashewkerne oder sogar gemahlener Sesam.
Wenn Sie keine Hefeflocken verwenden mochten, konnen Sie stattdessen auf frischen
Knoblauch oder Knoblauchpulver zuriickgreifen. Aber Achtung bei der Dosierung,
besonders, wenn Sie frischen Knoblauch verwenden. Sie brauchen fiir die
Knoblauch-Variante nur Mandeln, Knoblauch und etwas Tafelsalz (bei Bedarf auch
Pfeffer). Der frische Knoblauch wird geschilt, fein gehackt und dann mit den
gemahlenen Mandeln vermischt. AnschlieSend konnen Sie noch ein bisschen
nachwiirzen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fenchelsuppe mit Pernod fiir Geestland
Menge: 4 Portionen

700 Gramm Fenchel (Knollen)

100 Gramm Petersilienwurzel

100 Gramm Gemiisezwiebeln (oder normale Zwiebeln)
80 Gramm Margarine

1/4 Liter Gemiisebriihe

1 Essloffel Fenchelsamen

? Liter Sojasahne (oder anderen Sahneersatz wie zum Beispiel Schlagfix)
6 Zentiliter Pernod

200 Gramm Crémefine

etwas Kréutersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Zupfen Sie das Fenchelgriin ab, spiilen Sie es mit kaltem Wasser ab, lassen schiitteln
Sie das Fenchelgriin kurz trocken und legen Sie es fiir die Garnitur beiseite. Dann
spiilen Sie auch die Fenchelknollen mit kaltem Wasser ab, halbieren sie mit einem
Sagemesser (Wellenmesser), entfernen den Strunk (Stielansatz) mit einem
Gemiisemesser und schneiden den Fenchel mit dem Sidgemesser in kleine Wiirfel.

Anschlieflend entfernen Sie das Griin der Petersilienwurzeln mit dem Gemiisemesser,
schilen die Petersilienwurzeln mit einem Sparschiler, spiilen sie kurz mit kaltem
Wasser ab und schneiden die Petersilienwurzeln danach mit einem gro3en
Kiichenmesser ebenfalls in Wiirfel. Aullerdem ziehen Sie die Zwiebeln ab und
schneiden sie auch in kleine Wiirfel.

Nun zerlassen Sie die Margarine in einem Suppentopf und diinsten als erstes die
Zwiebelwlirfel bei mittlerer Hitze glasig. Dann geben Sie den Fenchel und die
Petersilienwurzel mit in den Kochtopf, verriihren die Zutaten mit einem Kochloffel
und diinsten sie bei mittlerer Hitze etwas an. AnschlieBend gieen Sie den
Suppentopf mit der Gemiisebriihe auf und geben die Fenchelsamen hinzu. Nun lassen
Sie die Suppe bitte etwa 12 Minuten bei mittlerer Hitze mit aufgelegtem Deckel bei
mittlerer Hitze kochen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Fenchelsuppe mit Pernod fiir Geestland

Nach der Kochzeit rithren Sie den Sahneersatz (zum Beispiel Sojasahne oder
Schlagfix), den Pernod und die Cremefine mit einem Kochloffel in die Suppe und
lassen sie weitere 10 Minuten kdcheln. Danach nehmen Sie einige Fenchelwiirfel mit
eine Schaumkelle aus der Fenchelsuppe und stellen sie auf einem flachen Teller
beiseite. AnschlieBend piirieren Sie die Suppe mit einem Piirierstab und gieflen sie
durch ein feines Sieb (das nennt man passieren) in einen zweiten Kochtopf.

Danach lassen Sie die Suppe nochmal bei grofler Hitze aufkochen, ziehen den
Kochtopf dann von der Kochstelle und wiirzen die Suppe mit dem Fenchelgriin,
Tafelsalz und Pfeffer. AnschlieBend geben Sie die beiseite gelegten Fenchelstiicke
wieder in die Suppe und erwirmen sie etwas.

Zum Schluss fiillen Sie die Fenchelsuppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmte tiefe
Teller oder Suppentassen und servieren die Suppe Thren Gésten zum Beispiel als
Friihstiickssuppe oder Vorspeise.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fenchelsuppe mit Schuss fiir Gehrden
Menge: 4 Portionen

2 Essloffel Rapsol (1)

2 Knollen Fenchel

1 grofBen Schuss Pernod

0,2 Liter Weillwein, trocken
etwas Tafelsalz

2 Teeloffel braunen Zucker
wenig Cayennepfeffer

500 Milliliter Gemdiisebriihe

2 Schuss Schlagfix

1 Teeloffel Zitronensaft

1 Scheiben Toastbrot, Vollkorn, klein gewiirfelt
1 Essloftel Rapsol (2)

1 Zehe Knoblauch, ungeschilt

Entfernen Sie das Fenchelgriin mit einem Sdgemesser (Wellenmesser) von den
Knollen, werden Sie es aber bitte nicht weg, Sie konnen das Griin noch gut flir die
Dekoration gebrauchen. Dann spiilen Sie die Fenchelknollen und das Griin mit
kaltem Wasser ab und lassen beide Zutaten in einem groben Sieb gut abtropfen.
Danach halbieren Sie die Knollen mit dem Sdgemesser, entfernen

die Stielansdtze mit mit einem Gemiisemesser und schneiden den Fenchel mit dem
Sédgemesser in Wiirfel.

Anschlieend erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol (1) in einem Suppentopf, geben den
Fenchel hinzu, braten ihn kurz bei grof3er Hitze an und 16schen den Topfinhalt danach
mit Pernod und Weillwein ab. AuBBerdem geben Sie bitte die Gewiirze und soviel
Gemiisebriihe mit in den Kochtopf, dass der Fenchel gerade bedeckt ist.

Nun decken Sie den Suppentopf mit einem Deckel ab und lassen den
Fenchel im verschlossenem Topf bei mittlerer Hitze weichkochen (das dauert
etwa 10-15 Minuten).

Nach der Kochzeit ziehen Sie den Kochtopf von der Kochstelle und piirieren die
Suppe mit einem Piirierstab bis zur gewiinschten Konsistenz. Aullerdem gieB3en Sie
beim Piirieren bitte das Schlagfix und den Zitronensatft in die Fenchelsuppe und
schmecken sie mit den Gewiirzen ab.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Fenchelsuppe mit Schuss fiir Gehrden

Nebenbei ziehen Sie bitte den Knoblauch ab und erhitzen in einer Pfanne das Rapsol
(2). Dann braten Sie die nicht geschnittene Knoblauchzehe und die Brotwiirfel in der
Pfanne knusprig.

Anschlieflend fiillen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewéarmte
Suppentassen oder Suppenteller, garnieren die Fenchelsuppe mit dem Fenchelgriin
und servieren die Suppe Thren Gésten mit dem Knoblauch und den Brotwiirfel

als Beilage.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Feurige Kohlsuppe fiir Georgsmarienhiitte
Menge: 4 Portionen

1 kleiner Kopf Weillkohl

400 Gramm Ajvar, scharf
600 Milliliter Gemiisebriihe

1 Gemiisezwiebel

3 Zehen Knoblauch

150 Milliliter Kokosmilch

1 Teeloffel, gehduft Kokosfett
1 Essloffel Zitronensaft

etwas Krautersalz

Vierteln Sie den WeiBBkohl mit einem grof8en Kiichenmesser, entfernen Sie den Strunk
(den Stielansatz) mit dem Messer und reiben Sie den Kohl auf einer Kiichenreibe in
eine Schiissel. Danach ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden
beide Zutaten getrennt in klein wiirfeln.

Anschlieflend erhitzen Sie das Kokosfett in einem Suppentopf und braten den
Weillkohl darin solange bei grofler Hitze an, bis dieser ein wenig brdunlich
schimmern. Danach reduzieren Sie die Hitze, lassen den Topfinhalt bei mittlerer
Hitze weiter kochen und geben die Zwiebelwlirfel sowie den Knoblauch dazu bevor
Sie den Topfinhalt mit einem Kochloffel umriihren und etwa 5 Minuten mitbraten.
AnschlieBend gieflen Sie den Suppentopf mit der Gemiisebriihe auf, geben nun

den Ajvar und die Kokosmilch dazu und lassen die Suppe nochmal bei grof3er

Hitze aufkochen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Feurige Kohlsuppe flir Georgsmarienhiitte

Jetzt fligen Sie den Zitronensaft hinzu, verschliefen den Kochtopf mit einem Deckel

und lassen die Suppe mit geschlossenem Deckel auf geringer Hitze etwa 45 Minuten

vor sich hin kocheln lassen. Nach der Kochzeit schmecken Sie die feurige Kohlsuppe
nochmal ab und wiirzen sie eventuell mit Chili und Krautersalz nach.

Zum Schluss fiillen Sie den Topfinhalt mit einer Schopfkelle in vorgewadrmte tiefe
Teller oder Suppentassen und servieren die Kohlsuppe Thren Gésten zum Beispiel als
Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Unsere Tipps:
Ohne Kokosmilch ist die Suppe fettarm und didtgeeignet.

Diese Suppe ldsst sich librigens gut am Vortag herstellen, denn sie schmeckt nach
einem Tag fast noch besser.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fliederbeersuppe fiir Githorn
Menge: 6 Portionen

750 Gramm Fliederbeeren
1 Liter Wasser

Schale einer Zitrone

Saft einer Zitrone

2 Apfel (Boskoop)

1 Essloffel Maismehl
etwa 80 Gramm Zucker

Halbieren Sie als erstes die Zitrone und pressen Sie den Zitronensaft durch ein feines
Sieb (damit keine Kerne in die Suppe kommen) direkt in einen Suppentopf.
AuBerdem schilen Sie bitte die Apfel, entfernen die Kerngehiuse und schneiden die
Apfel mit einem groBen Kiichenmesser in Wiirfel.

Danach spiilen Sie die Fliederbeeren mit kaltem Wasser ab und streifen Sie sie mit
einer Gabel von den Stielen. AnschlieBend geben Sie 1 Liter Wasser und die
Fliederbeeren in den Suppentopf, bringen den Topfinhalt bei groBer Hitze zum
Kochen und geben den Zucker hinein. Nun lassen Sie die Suppe etwa 60 Minuten bei
mittlerer Hitze (E-Herd: Stufe 3) kdcheln.

Zwischendurch nehmen Sie etwas Fliissigkeit aus dem Suppentopf mit einer
Schoptkelle ab, geben es in eine kleine Schiissel und rithren das Maismehl in der
Schiissel mit einer Gabel an.

Nach der Kochzeit ziehen Sie den Suppentopf von der Kochstelle und rithren die
Suppe durch ein grobes Sieb oder ein Spitzsieb. Danach gieBen Sie das angeriihrte
Maismehl mit einem Schneebesen in die Fliederbeersuppe, schieben den Suppentopf
wieder auf die Kochstelle und lassen den Topfinhalt unter stindigem Riithren mit dem
Schneebesen etwa 3 Minuten bei gro3er Hitze kochen. Aullerdem geben Sie die
Apfelwlirfel bitte noch in der Suppe und garen sie mit. Nebenbei schmecken Sie die
Fliederbeersuppe mit etwas Zitronensaft ab, ziehen den Kochtopf danach wieder von
der Kochstelle und fiillen die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmte
Suppentassen oder tiefe Teller bevor Sie die Fliederbeersuppe Thren Gésten zum
Beispiel als Vorspeise oder Friihstiicksuppe servieren.

Unsere Tipps:

Als Beilage servieren wir gerne GrieBkloBe oder SchneekloB3e die wir als Einlage mit
in die Teller geben.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Friihlingskrautersuppe fiir Goslar
Menge: 4 Portionen

100 Gramm Margarine

50 Gramm Zwiebeln, rot, gehackt
80 Gramm weilles Mehl

1 Liter Wasser

nach eigenem Belieben Tafelsalz

1 Liter Suppe (Gemiisesuppe)

40 Gramm Lowenzahn

40 Gramm Erdbeerbléitter

40 Gramm Liebstockel (Maggikraut)
40 Gramm Spinat (Tiefkiihlware)

40 Gramm Brunnenkresse

40 Gramm Spitzwegerich

40 Gramm Sauerampfer

40 Gramm Brennnesseln

40 Gramm Gundermann (Gundelrebe)
40 Gramm Kresse

40 Gramm Schafgarbe

40 Gramm Veilchen

40 Gramm Kerbel

250 Milliliter Schlagfix

Lassen Sie den Spinat am besten {iber Nacht in einem Sieb iiber dem
Spiilbecken auftauen.

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in feine Wiirfel. Danach erhitzen
Sie die Margarine in einem Suppentopf und diinsten die Zwiebelwiirfel darin glasig.
Anschlieend bestduben Sie die Zwiebeln mit dem weilem Mehl, verriihren den
Topfinhalt kurz mit einem Kochloffel und braten das Mehl bei mittlerer Hitze hell an.
Danach ziehen Sie den Kochtopf kurz von der Kochstelle, riihren langsam mit einem
Schneebesen das Wasser und die Gemiisesuppe ein. Nun schieben Sie den
Suppentopf wieder auf die Kochstelle und lassen den Topfinhalt einmal bei gro3er
Hitze autkochen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Frithlingskrautersuppe fiir Goslar

AnschlieBend reduzieren Sie die Hitze und rithren die Suppe nochmal mit dem
Schneebesen glatt, bevor Sie die Suppe etwas einkochen lassen.

Zwischendurch spiilen Sie die Krduter mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz
trocken und hacken die Krauter mit einem gro3en Kiichenmesser fein. Danach geben
Sie die Krauter und den Spinat in die Suppe, verriihren die Zutaten mit einem
Kochloffel und lassen den Topfinhalt etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln.
AnschlieBend ziehen Sie den Suppentopf von der Kochstelle und piirieren die Suppe
mit einem Piirierstab kurz durch.

Nun schlagen Sie das Schlagfix mit einem Handriihrgerit leicht an (nicht fest aber
auch nicht mehr so fliissig), gieBen den Sahneersatz in die Suppe und fiillen die
Frithlingskriutersuppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmte Suppentassen oder tiefe
Teller bevor Sie Thren Géasten die Suppe zum Beispiel als Vorspeise oder
Friihstiickssuppe servieren.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Gartenkrautersuppe fiir Gottingen
Menge: 4 Portionen

V4 Tassen Dinkelflocken

%4 Liter Wasser

1 %2 Tassen Gartenkrduter, zum Beispiel Barlauch, Mangold, Liebstockel, Rucola,
Brennnessel

etwas Krautersalz

1 Teeloffel Zitronenpfeffer

etwas Gewiirzmischung ('Nur die Ruhe'-Gewiirzmischung von Sonnentor)

Spiilen Sie die Krauter mit kaltem Wasser ab, schiitteln Sie sie kurz trocken und
schneiden Sie die Krduter danach mit einem groflen Kiichenmesser klein. Dann
rosten Sie die Dinkelflocken in einem trockenen Suppentopf ohne Fett goldbraun und
gieflen Sie den Kochtopf dann mit dem Wasser auf. AnschlieBend geben sie die klein
geschnittenen Krauter mit in den Topf und lassen die Zutaten auf mittlerer Hitze mit
verschlossenem Deckel 15 Minuten kdcheln.

Nach der Kochzeit ziehen Sie den Suppentopf von der Kochstelle, piirieren die
Gartenkriutersuppe mit einem Piirierstab und schmecken die Suppe mit den
Gewlirzen ab.

Anschlieflend verteilen Sie die Suppe in vorgewarmte tiefe Teller oder Suppentassen

und servieren die Gartenkridutersuppe Ihren Gésten zum Beispiel als Vorspeise oder
Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Gazpacho fiir Gronau (Leine)
Menge: 6 Portionen

800 Gramm Fleischtomaten

1 Salatgurke

3 Stangen Staudensellerie

2 Paprikaschoten

1 Peperoni, griin

2 Zehen Knoblauch

1 kleine Zwiebel oder Schalotte
150 Milliliter Olivendl, gutes

3 Essloffel Essig (Sherryessig)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Auflerdem: (als Beilage nach Bedarf)

ein paar Paprikaschoten

1 Stangensellerie

1-2 Gurken

2 Baguette, oder Toastbrot, in Olivendl gerdstet

Schélen Sie als erstes die Gurke mit einem Sparschiler, entfernen Sie die Enden mit
einem Gemiisemesser und halbieren Sie die Gurke dann mit einem grof3en
Kiichenmesse bevor Sie und die Kerne mit einem Teel6ffel entfernen. AnschlieBend
halbieren Sie die Paprika, entfernen das Kerngehéuse, die weillen Scheidenwinde
und die Stielansétze und spiilen die Schote griindlich mit kaltem Wasser aus bevor
Sie die Paprika abtropfen lassen und mit dem groB3en Kiichenmesser in grobe
Wiirfel schneiden.

AulBlerdem spiilen Sie bitte die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit
einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden die Tomaten mit einem
Gemiisemesser an der Spitze ein. Danach bringen Sie einen Kochtopf mit Wasser
zum Kochen und geben die Tomaten zum blanchieren (abkochen) fiir eine Minute in
das kochende Wasser. Nebenbei fiillen Sie eine Schiissel mit kaltem Wasser, nehmen
die Tomaten dann mit einer Schopfkelle aus dem kochendem Wasser und geben sie
zum Abschrecken in die Schiissel. Sobald die Tomaten abgekiihlt sind ziehen Sie die
Haut mit dem Gemiisemesser ab. Danach halbieren Sie die abgezogenen Tomaten,
entfernen den griinen Stielansatz und schneiden das Fruchtfleisch in Wiirfel.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Gazpacho flir Gronau (Leine)

Jetzt schneiden Sie den unteren Teil des Staudenselleries mit dem grof3en
Kiichenmesser ab, trennen die einzelnen Blattstiele voneinander und spiilen den
Sellerie dann auch mit kaltem Wasser ab bevor Sie ihn in einem Sieb gut abtropfen
lassen. AnschlieBend schélen Sie die Selleriestangen mithilfe eines Sparschélers um
sie von den harten Fasern zu befreien.

Dann halbieren Sie die Peperoni mit dem Gemiisemesser, befreien sie von dem
Stielansatz und entkernen die Peperoni eventuell mit dem Gemiisemesser (wenn Sie
die Suppe etwas schirfer mogen konnen Sie die Kerne auch in der Schote lassen) und
schneiden die Peperoni in Wiirfel. Danach ziehen Sie den Knoblauch und die Zwiebel
ab und schneiden sie ebenfalls in Wiirfel (voneinander getrennt).

Nun geben Sie das Gemiise in eine Schiissel oder einen Behilter eines Mixers und
piirieren die Zutaten entweder mit einem Plirierstab oder einen Mixer. Dann geben
Sie das Olivendl und den Essig mit zum Piiree, mischen es kurz mit einem Kochloffel
unter und streichen die Suppe anschlieBend durch ein feines Sieb bevor Sie sie mit
Tafelsalz und Pfeffer abschmecken.

Die Suppe sollte jetzt noch ein paar Stunden mit der Folie abgedeckt im Kiihlschrank
kalt stehen, dann erst entfalten sich alle Aromen.

Nach dem Kiihlen fiillen Sie die Gazpacho in gekiihlte Suppentassen oder tiefe Teller
und servieren sie Thren Gésten zum Beispiel als Vorspeise, Friihstiickssuppe oder
zwischendurch als Sommersuppe.

Unsere Tipps:

Zum Servieren schneiden Sie nach eigenem Belieben noch etwas frisches Gemiise
(mit kaltem Wasser abgespiilt) mit dem groflen Kiichenmesser in kleine Wiirfel und
reichen es Ihren Gésten in Schilchen dazu. Dabei sollten Sie das Gemiise verwenden,
das auch fiir die Suppe verwendet wurde (zum Beispiel Paprika, Gurke und
Stangensellerie).

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Gazpacho fiir Gronau (Leine)

Wir servieren zu dieser Gazpacho gerne etwas Baguette oder Toastbrot das wir mit
dem groBen Kiichenmesser entrinden, in Wiirfel schneiden und in einer trockenen
Pfanne ohne Fett anbraten.

Die Suppe ist tibrigens sehr erfrischend, besonders gut ist sie fiir heile Sommertage.
Weitere Tipps:

In Spanien wird die Gazpacho traditionell mit Eiswiirfeln serviert, die wieder
herausgenommen werden bevor sie auftauen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Geeiste Orangen-Limetten-Suppe fiir Hameln
Menge: 4 Portionen

500 Milliliter Orangensaft, frisch gepresst
I Limette, den Saft davon

500 Milliliter Gemiisebriihe

1/2 Teeloffel Ingwerpulver

1/2 Teeloffel Piment

1/4 Teeloffel Agar-Agar

etwas Tafelsalz

1 Orange

1/2 Teeloffel Muskat

1/2-1 Teeloftel Chili

Spiilen Sie die Limette als erstes mit heilem Wasser ab (um Keime abzutiten), reiben
Sie die Limette danach mit einem sauberen Kiichentuch trocken und reiben Sie

1/4 der Schale davon mit einem Zestenreiller oder einer Kiichenreibe ab (siehe Tipps
auf Seite 106). Dann halbieren Sie die Limette und pressen den Saft durch ein feines
Sieb (damit keine Kerne im Saft sind) in einen Suppentopf. Danach gie3en Sie den
frisch gepressten Orangensaft, ebenfalls durch das feine Sieb (wenn Sie kein
gesundes Fruchtfleisch in der Suppe haben wollen) in den Kochtopf. AnschlieBend
bringen Sie die Fliissigkeiten zum Kochen und ergénzen sie mit der Gemiisebriihe.

Nun vermischen Sie den Topfinhalt mit Ingwer, Piment, Muskat und Chili und
schmecken die Suppe mit Tafelsalz ab.

Nebenbei rithren Sie das Agar-Agar bitte in einer kleinen Schiissel mit 2 Essloffeln
kaltem Wasser glatt, lassen die Suppe dann nochmal aufkochen, riihren die Agar-
Agar-Losung mit einem Schneebesen ein und lassen die Suppe danach 2-3 Minuten
kochen (siehe Tipps auf Seit 106).

AnschlieBend ziehen Sie den Suppentopf von der Kochstelle, verteilen die Suppe mit
einer Schopfkelle in vorgewadrmte Suppentassen oder tiefe Teller und lassen die
geeiste Orangen-Limetten-Suppe dabei unter gelegentlichem umriihren mit dem
Kochloftel abkiihlen.

Vor dem Servieren stellen Sie die Suppe bitte noch 20 Minuten in das Gefrierfach.
Wihrend der Kiihlzeit spiilen Sie die Orange ebenfalls mit heiBem Wasser ab, reiben
sie kurz mit dem Geschirrtuch trocken und schneiden die Orange dann mit dem
groflen Kiichenmesser in Scheiben.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Geeiste Orangen-Limetten-Suppe fiir Hameln

Zum Schluss nehmen Sie die geeiste Suppe aus dem Gefrierfach, dekorieren sie mit
den Orangenscheiben und servieren die Suppe Ihren Gésten zum Beispiel als
Friihstiickssuppe, Vorspeise oder zwischendurch als Sommersuppe.

Unsere Tipps:
Diese Suppe schmeckt iibrigens auch mit ein paar Tofuwiirfelchen und Orangenfilets
als Einlage sehr lecker.

Zestenreiler:

Ein Zestenrei3er wird auch Zestenschneider, Zitronenschaber oder Zitronenreibe
genannt. Sie konnen damit die heill abgespiilte Schale einer Orange, Limette oder
Zitrone moglichst diinn abziehen oder fiir den private Zubereitung notfalls stattdessen
auch eine Kiichenreibe nutzen.

Ingwer schilen:

Wenn Sie Ingwer schilen wollen empfehlen wir Thnen thn mit einem Essloffel zu
schilen (so geht es besonders fein). Dazu nehmen Sie einfach den Ingwer in die eine
Hand und den Essloffel in die andere. Den Loffel halten Sie dicht an die
Ingwerknolle und schaben die Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des
Loffels ab.

Agar-Agar beziehungsweise Agartine MUSS unbedingt aufgekocht werden, da sie
sonst leider nicht geliert. Daher geben Sie den Inhalt des Beutels mit 50-100 Milliliter
Wasser (oder pflanzlicher Milch / Sahne) in einem Kochtopf und lassen den
Topfinhalt etwa 2 Minuten aufkochen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Gelbe Mohrensuppe mit roter Currypaste und Blaubeeren fiir den BTSV Eintracht
Braunschweig

Menge: 4 Portionen

800 Mohren (gelbe Riiben)

1 Zwiebel

2 Essloffel Rapsol

1 Essloffel, gehduft, Currypaste, rot

500 Milliliter Gemdiisebriihe

200 Milliliter Kokosmilch

1 Teeloffel Koriander, frisch oder getrocknet
1-2 Essloffel Zitronensaft, optional

Aullerdem:
2 Tassen Blaubeeren (Heidelbeeren)

Schélen Sie die Mohren mit einem Sparschéler, befreien Sie sie von den griinen
Stielansdtzen und spiilen Sie die Méhren mit kaltem Wasser ab bevor Sie sie mit
einem sauberen Kiichentuch trocken reiben und mit einem gro3en Kiichenmesser in
dicke Scheiben schneiden. Anschlieend ziehen Sie die Zwiebelwiirfel ab und
schneiden sie in feine Wiirfel

Danach erhitzen Sie die 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf und schwitzen zuerst
die Zwiebelwiirfel darin bei mittlerer Hitze glasig. Dann geben Sie die Currypaste mit
in den Kochtopf, rithren den Inhalt einmal mit einem Kochléffel durch und geben
danach die Mohren dazu. Nun braten Sie die Zutaten unter gelegentlichem Riihren
einige Minuten bei mittlerer Hitze an, l6schen den Topfinhalt anschlieSend mit der
Gemiisebriihe ab und lassen die Suppe einmal aufkochen bevor Sie sie bei mittlerer
Hitze und geschlossenem Deckel weiter garen (die Mohren sollten nach dem garen
moglichst noch ein bisschen Biss haben damit sie noch Néhrstoffe haben).

Nach dem Garen piirieren Sie die gelbe Mohrensuppe bitte mit einem Piirierstab und
geben dabei die Kokosmilch mit in den Kochtopf. Danach erhitzen Sie die Suppe
nochmals etwas (nicht kochen) und schmecken die Suppe mit Koriander und
Zitronensaft abschmecken.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Gelbe Mohrensuppe mit roter Currypaste und Blaubeeren fiir den BTSV
Eintracht Braunschweig

AnschlieBend ziehen Sie den Suppentopf von der Kochstelle, spiilen die Blaubeeren
kurz mit kaltem Wasser ab, lassen die Beeren gut abtropfen und verteilen die
Blaubeeren in vorgewarmten tiefen Tellern oder Suppentassen. Danach gieflen Sie
die die gelbe Mohrensuppe mit einer Schopfkelle in die Tassen/Teller, erwdrmen die
Blaubeeren in der Suppe etwas und servieren die Mohrensuppe zum Schluss Thren
Gisten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Gemiisecremesuppe mit Kokoscreme fiir Hann. Miinden
Menge: 4 Portionen

2 Bund Radieschen

1 Zucchini

1/2 Knollensellerie

2 Zwiebeln

1 Dose Kokoscreme oder -milch, Menge je nach gewiinschter Konsistenz
1 Liter Gemiisebriihe

1/2 Bund Schnittlauch

2 Essloffel Kokosol

etwas Tafelsalz

1 Teeloftel Paprikapulver, edelsiil3
1/2 Teeloffel Muskat, frisch gerieben
ein paar Chiliflocken

1/2 Teeloffel Piment

Befreien Sie die Radieschen mit einem Gemiisemesser vom Stielansatz, spiilen Sie
die Radieschen mit kaltem Wasser ab, lassen Sie sie kurz in einem Sieb abtropfen und
schneiden Sie die Radieschen dann grob mit dem Gemiisemesser klein. Danach
entfernen Sie die Enden der Zucchini mit einem grof3en Kiichenmesser, spiilen die
Zucchini ebenfalls mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen
Geschirrtuch trocken und schneiden die Zucchini danach mit dem groB3en
Kiichenmesser in Scheiben. AnschlieBend befreien Sie den Sellerie mit dem groflen
Kiichenmesser von dem griinen Blattansatz und der Schale, spiilen den
Knollensellerie einmal mit kaltem Wasser ab, reiben ihn mit dem Geschirrtuch
trocken und schneiden den Sellerie dann mit dem groflen Kiichenmesser in Wiirfel.
Auflerdem ziehen Sie bitte die Zwiebeln ab und schneiden sie in Wiirfel.

AulBerdem spiilen Sie auch den Schnittlauch mit kaltem Wasser ab, schiitteln ihn
kurz trocken und schneiden den Schnittlauch danach mit dem groBBen Kiichenmesser
in feine Rollchen.

AnschlieBend erhitzen Sie 2 Essloffel Kokos6l in einem Suppentopf, diinsten erst die
Zwiebelwiirfel glasig, geben dann das restliche Gemiise hinzu und braten es unter
gelegentlichem Riihren mit einem Kochloffel kurz bei mittlerer Hitze an. Danach
16schen Sie den Topfinhalt mit der Gemiisebriihe und der Kokoscreme ab, verriihren
die Zutaten nochmal kurz mit dem Kochloffel, verschlieBen den Kochtopf mit einem
Deckel und lassen die Suppe etwa 15 Minuten im verschlossenen Topf bei mittlerer
Hitze kochen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Gemiisecremesuppe mit Kokoscreme fiir Hann. Miinden

Nach der Kochzeit plirieren Sie die Suppe bitte mit einem Piirierstab bis zur
gewlinschten Konsistenz und schmecken sie mit Tafelsalz, Paprikapulver, etwas
Muskat, ein paar Chiliflocken und Piment vorsichtig ab.

Nun sollte die Suppe idealerweise eine schon feine Note haben und nicht zu wiirzig
sein. Je nach Stirke des Herds konnen Sie die Suppe auf niedriger Hitze oder
ausgeschalteter Kochstelle noch 5-10 Minuten durchziehen lassen. AnschlieBend
rihren Sie die Schnittlauchrélichen noch mit dem Kochloffel in die Suppe.

Zum Schluss verteilen Sie die Gemiisecremesuppe in vorgewarmte tiefe Teller oder

Suppentassen und servieren die Suppe Thren Gisten zum Beispiel als Vorspeise oder
Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Gemiisecremesuppe mit Sherry fiir Hardegsen
Menge: 4 Portionen

2 Zwiebeln

50 Gramm Margarine

1 Liter Gemiisebriihe

2 Becher Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne)
5 Mohren

1 Kohlrabi

1 Stange Lauch/Porree

1 kleiner Knollensellerie, oder 1/2 grof3er
5 Kartoffeln (mehlig kochend)

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1/2 Teeloffel Muskat

6 Essloffel Sherry, Medium

14 Gramm Ei-Ersatz (Ruf)

1 Becher Créemefine (Rama)

1/2 Bund Petersilie

Befreien Sie als erstes den Kohlrabi mit einem groflen Kiichenmesser von der Schale,
splilen Sie den Kohlrabi danach mit kaltem Wasser ab, reiben Sie ihn kurz mit einem
sauberen Kiichentuch trocken und schneiden Sie den Kohlrabi dann mit dem gro3en
Kiichenmesser in Wiirfel. Danach halbieren Sie den Lauch, spiilen ihn einmal mit
kaltem Wasser aus (in den Zwischenrdumen versteckt sich manchmal etwas Erde),
schiitteln den Lauch kurz trocken und entfernen den Stielansatz bevor Sie den Lauch
mit dem groflen Kiichenmesser in Ringe schneiden. Anschlie3end befreien Sie den
Knollensellerie vom griinen Blattansatz, entfernen die Schale mit dem grof3en
Kiichenmesser und schneiden den Sellerie in Wiirfel. Aulerdem schélen Sie bitte die
Mohren mit einem Sparschéler, befreien sie von den griinen Stielansétzen, spiilen die
Mohren einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die Mohren mit dem Geschirrtuch
trocken und schneiden sie danach ebenfalls mit dem grof3en Kiichenmesser in Wiirfel.
Danach ziehen Sie bitte die Zwiebel ab und schneiden sie auch in kleine Wiirfel.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Gemiisecremesuppe mit Sherry fiir Hardegsen

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Margarine in einem Suppentopf und diinsten die
Zwiebelwiirfel darin bei mittlerer Hitze glasig. Danach 16schen Sie die Zwiebeln mit
der Gemiisebriihe und der pflanzlichen Sahne ab und bringen den Topfinhalt zum
Kochen. AnschlieBend geben Sie bitte alle Gemiisesorten in den Topf (die
Reihenfolge ist egal), verschlieBen den Kochtopf mit einem Deckel und lassen die
Suppe etwa 20 Minuten bei mittlerer Hitze kochen.

Zwischendurch spiilen Sie bitte die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz
trocken, zupfen die Bléttchen von den Stdngeln und schneiden sie mit einem
Wiegemesser oder dem groflen Kiichenmesser klein und fein.

Nach der Kochzeit ziehen Sie den Suppentopf von der Kochstelle und piirieren die
Suppe mit einem Piirierstab bis zur gewiinschten Konsistenz. Aulerdem schmecken
Sie die Gemiisecremesuppe bitte mit Tafelsalz, Pfeffer und Muskatnuss ab.

Dann geben Sie den Ei-Ersatz in eine kleine Schiissel und verriihren ihn mit dem
Mineralwasser und dem Sherry (mit einer Gabel geht das am besten). Anschlieend
gieflen Sie das Ei-Ersatz-Gemisch in die Suppe, rithren die Zutaten kriftig mit einem
Kochloffel um und heben die gehackte Petersilie mit dem Kochloffel unter.

Zum Schluss verteilen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewirmte Teller
oder Suppentassen, geben einen Klecks Crémefine in die Mitte, bestreuen die Suppe
noch mit etwas Muskatnuss (und eventuell noch etwas Petersilie) und servieren die
Gemiisesuppe Thren Gésten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Gemiisesuppe mit Spaghetti fiir Haren (Ems)
Menge: 4 Portionen

1 kleiner Kopf Blumenkohl

1/2 Stangen Lauch/Porree

1/2 Knollensellerie

1 Gemiisezwiebel (oder 2 normale Zwiebeln)
2 grof3e Mohren

3 Fleischtomaten

1 Kohlrabi

250 Milliliter Gemiisebriihe

2 Essloffel Rapsol

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
3 kleine Zehen Knoblauch

200 Gramm Spaghetti (ohne E1)

1 Bund Schnittlauch

Aullerdem:
etwas Frischhaltefolie

Grundsitzlich konnen Sie fiir diese Suppe jedes Gemiise verwenden. Sie miissen nur
darauf achten, dass die festeren Sorten (Wurzelgemiise) etwa 10 Minuten vor dem
restlichen Gemiise in den Topf gegeben werden.

Ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten getrennt
in Wiirfel. Dann entfernen Sie vom Lauch das Griine, halbieren den Lauch und
spiilen 1thn griindlich aus (in den Zwischenrdumen versteckt sich manchmal etwas
Erde). Danach schneiden Sie den Lauch mit einem gro3en Kiichenmesser in Ringe.

Anschlieflend entfernen Sie die duBBeren Blitter vom Blumenkohl, spiilen den Kohl
einmal kurz mit kaltem Wasser ab und lassen den Blumenkohl dann in einem Sieb gut
abtropfen. Danach halbieren Sie den Blumenkohl bitte mit einem grof3en
Kiichenmesser und teilen ihn mit einem Gemiisemesser in kleine Roschen.

Dann spiilen Sie den Sellerie griindlich mit kaltem Wasser ab und schneiden danach
mit dem grofen Kiichenmesser den Blattansatz ab. Anschlielend schneiden Sie die
Schale des Sellerie mit dem grof3en Kiichenmesser oder einem Sparschéler ab,
halbieren den Sellerie und legen eine Halfte fiir eine andere Verwendung in die
Frischhaltefolie. Danach schneiden Sie eine Hélfte des Sellerie in Wiirfel.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Gemiisesuppe mit Spaghetti fiir Haren (Ems)

Jetzt befreien Sie auch den Kohlrabi mit dem grof3en Kiichenmesser von der Schale,
spiilen ihn ebenfalls kurz mit kaltem Wasser ab, halbieren den Kohlrabi und
schneiden ihn mit dem groflen Kiichenmesser in Wiirfel. Danach schilen Sie die
Mohren mit einem Sparschéler, befreien die Mohren von dem griinen Stielansatz und
spiilen sie auch mit kaltem Wasser ab bevor Sie die Mohren mit dem grof3en
Kiichenmesser in etwa 1/2 Zentimeter dicke Scheiben schneiden. Aullerdem spiilen
Sie bitte die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen
Geschirrtuch trocken, halbieren die Tomaten, entfernen die griinen Stielansédtze mit
einem Gemiisemesser und schneiden die Tomaten dann mit dem grof3en
Kiichenmesser in Spalten.

AnschlieBend erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf und diinsten die
Zwiebelwlirfel und den Knoblauch darin glasig. Danach geben Sie die Mohren und
Selleriewtirfel mit in den Topf, verrithren die Zutaten mit einem Kochloffel und
braten sie kurz bei mittlerer Hitze an. Dann gieflen Sie die Gemiisebriihe in den
Suppentopf und wiirzen den Topfinhalt mit Tafelsalz und Pfeffer. AnschlieBend lassen
Sie die Suppe etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze mit geschlossenem Deckel kochen,
geben dann das restliche Gemiise hinzu und lassen die Suppe weitere 15 Minuten bei
mittlerer Hitze kochen.

Nun brechen Sie die Spaghetti je nach Lénge einmal oder zweimal in der Mitte durch
und geben sie in die Suppe. Dann lassen Sie den Topfinhalt weiter kochen, bis die
Pasta weich ist. AnschlieBend schmecken Sie die Gemiisesuppe nochmal mit
Tafelsalz und Pfeffer ab und geben eventuell beliebige Krauter hinzu.

Zum Schluss fiillen Sie die Gemiisesuppe mit einer Schopfkelle in vorgewédrmte tiefe
Teller oder Suppentassen und servieren die Suppe Thren Géisten zum Beispiel als
Friihstiickssuppe oder Vorspeise.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Gerstensuppe fiir Haseliinne
Menge: 4 Portionen

2 grof3e Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch

3 mittelgro3e Mohren

2 Essloffel Rapsol

2 Teeloftel Kurkuma

etwas Pfeffer, schwarz, frisch aus der Miihle
1,6 Liter Wasser

125 Milliliter Rollgerste

1 Essloffel, gehduft Schnittlauch oder Bérlauch, getrocknet
1 Essloffel Tomatenmark

1 Essloffel, gestrichen Gemiisebriithepulver

Ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten
getrennt in Wiirfel. Danach schilen Sie die Mohren mit einem Sparschiler, entfernen
die griinen Stielansitze, spiilen die Mohren kurz mit kaltem Wasser ab und reiben sie
mit einem sauberen Geschirrtuch kurz trocken bevor Sie die Mohren mit einem
groflen Kiichenmesser in Wiirfel schneiden.

Anschlieflend erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf, diinsten dann die
Zwiebeln und den Knoblauch darin glasig und bestduben die Zutaten mit etwas
Kurkuma und Pfeffer. Danach mischen Sie den Topfinhalt einmal gut mit einem
Kochléftel durch und lassen ihn etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten.

Nun geben Sie die Mohren dazu, vermischen die Zutaten nochmal mit dem
Kochloffel und braten die Mohren kurz mit. Dann gielen Sie den Kochtopf mit dem
Wasser auf, bringen das Wasser zum kochen, reduzieren danach die Hitze und kochen
das Gemiise dann bei mittlerer Hitze weich (das Gemiise sollte noch etwas Biss
haben damit es noch Nahrstoffe enthélt).

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Gerstensuppe fiir Haseliinne

Anschlielend geben Sie die Rollgerste mit in den Suppentopf, schlieBen den Topf mit
einem Deckel und lassen die Suppe zugedeckt etwa 30 Minuten bei mittlerer Hitze
kocheln, bis die Gerstengraupen schon weich sind.

Danach wiirzen Sie die Gerstensuppe bitte mit dem Gemiisebriihepulver, dem
Tomatenmark und dem getrocknetem Schnittlauch (oder Béarlauch), verriihren die
Suppe mit dem Kochloffel und lassen sie etwa 5 Minuten weiter kocheln.

Zum Schluss ziehen Sie den Suppentopf von der Kochstelle, fiillen die Suppe in
vorgewirmte tiefe Teller oder Suppentassen und servieren die Gerstensuppe Thren
Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Getreide-Gemiisesuppe fiir Helmstedt
Menge: 4 Portionen

1 kleine Zwiebel

2 Teeloftel Rapsol

4 Essloffel Hafer, fein geschrotet
500 Milliliter Gemiisebriihe

2 Essloffel Olivenol

etwas Meersalz

2 Essloffel Liebstockel, getrocknet
1/2 Bund Petersilie

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in feine Wiirfel. Dann erhitzen Sie 2
Essloffel Rapsol in einem Suppentopf und diinsten die Zwiebelwiirfel darin bei
mittlerer Hitze glasig. Danach fiigen Sie den geschroteten Hafer hinzu, verriihren die
Zutaten gut mit einem Kochl6ffel und diinsten den Hafer kurz mit.

Nun gieBen Sie den Topf mit der Gemiisebriihe auf, lassen die Suppe einmal bei
grofler Hitze aufkochen, reduzieren die Hitze dann und lassen den Hafer etwa 10
Minuten bei niedriger Temperatur und verschlossenem Deckel ausquellen.

Zwischendurch spiilen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz
trocken, zupfen die Bléttchen von den Stidngeln und schneiden die Petersilie mit
einem Wiegemesser oder einem groBBen Kiichenmesser klein und fein.

Nach dem Quellen wiirzen Sie die Suppe mit Tafelsalz und Liebstockel, rithren die
Gewlirze mit einem Kochloffel unter und verteilen die Getreide-Gemiisesuppe dann
in vorgewiarmte tiefe Teller oder Suppentassen.

Zum Schluss streuen Sie die gehackte Petersilie iber die Suppe und servieren sie
Ihren Géasten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstlickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Getriiffelte Maronisamtsuppe fiir Hemmingen (Niedersachsen)
Menge: 4 Portionen

3 Schalotten

1 Essloffel Margarine

250 Gramm Maronen

250 Milliliter Gemiisebriihe

250 Milliliter Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne wie zum Beispiel Schlagfix)
125 Milliliter Crémefine

ctwas Tafelsalz

1 Messerspitze Cayennepfeffer

1 Essloffel Zitronensaft

1 Teeloftel Triiffelol oder ein frischer weiller Triiffel

Legen Sie die Maronen 1-2 Stunden vor der Zubereitung in kaltem Wasser ein, dann
lasst sich die Schale leichter 16sen. Danach schneiden Sie die Maronen kreuzweise
mit einem Gemiisemesser oder einem gewelltem Messer) an der Spitze ein.
Anschlieflend stellen Sie eine feuerfeste Form (am besten aus Metall) mit Wasser auf
den Boden des Backofens, so bleiben die Maronen durch den entstehenden
Wasserdampf besonders saftig. Danach stellen Sie den Backofen auf 200 Grad
Celsius (Oberhitze/Unterhitze) oder 175 Grad Celsius (Umluft). Sie brauchen den
Backofen tlibrigens nicht vorheizen, und rosten die Maronen darin ungefahr 20
Minuten. Wie lange die Maronen brauchen, hingt natiirlich von der Sorte und GréB3e
ab. Wenn die Maronen an der eingeschnittenen Stelle aufgehen und Sie das gelbe
Fruchtfleisch von allen Maronen sehen, sind sie fertig zur Weiterverarbeitung. Dann
nehmen Sie die Maronen aus der Form, entfernen die Schale und lassen die Maronen
etwas abkiihlen (je heifler die Maronen sind, desto leichter lésst sich die Schale
librigens mit einem Gemiisemesser ablosen). Sollte sich die pelzige Haut um die
Maronen nicht ganz leicht ablosen, konnen Sie sie mit einem sauberen Kiichentuch
abreiben. Anschlieend lassen Sie die Maronen etwas abkiihlen und schneiden sie mit
einem groflen Kiichenmesser klein.

Dann ziehen Sie die Schalotten ab und schneiden sie in feine Wiirfel bevor Sie die
Margarine in einem Suppentopf erhitzen und die Schalotten darin bei mittlerer Hitze
glasig diinsten. Nun geben Sie die Maronen mit in den Kochtopf, verriihren die
Zutaten mit einem Kochloffel und schwitzen sie noch etwas an. AnschlieBend
16schen Sie die Zutaten mit der Gemiisebriihe ab und lassen sie so lange verkochen,
bis die Maronen schon weich sind.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Getriiffelte Maronisamtsuppe fiir Hemmingen (Niedersachsen)

Sobald die Maronen weich sind gie3en Sie die pflanzliche Sahne und die Créemefine
mit in den Topf und schmecken die Suppe mit Tafelsalz, Cayennepfeffer und etwas
Zitronensaft ab. Dann piirieren Sie die Maronisamtsuppe mit einem Piirierstab und
gieB3en die Suppe anschlieBend durch ein grobes Sieb (das nennt man passieren).

Jetzt fiillen Sie die Suppe bitte mit einer Schopfkelle in vorgewéarmte tiefe Teller oder
Suppentassen, verfeinern sie noch etwas mit Triiffel6l oder hobeln alternativ einen

frischen weillen Triiffel mit einer Kiichenreibe auf die aufgeschdumte Suppe.

Zum Schluss servieren Sie die getriiffelte Maronisamtsuppe Ihren Gésten zum
Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Graupensuppe fiir Hemmoor
Menge: 4 Portionen

100 Gramm Graupen

50 Gramm Margarine

1 Zwiebel

2 Bund Suppengemiise

1 1/2 Liter Wasser oder Gemiisebriihe
1 Prise Tafelsalz

1 Prise Pfeffer, frisch aus der Miihle

Ziehen Sie als erstes die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in feine Wiirfel. Dann
spiilen Sie das Suppengemiise mit kaltem Wasser ab, befreien es eventuell von den
Stielansitzen und schneiden das Suppengemiise mit einem groBBen Kiichenmesser in
gleichgrofBe Wiirfel (gleichgro3 weil das Gemiise die gleiche Garzeit haben soll).

Danach erhitzen Sie die Margarine in einem Suppentopf und diinsten die Zwiebeln
darin glasig. Dann geben Sie die Graupen hinzu, verriihren die Zutaten mit einem
Kochloffel und diinsten die Graupen darin bei mittlerer Hitze etwas mit.
Anschlieend fiigen Sie das gewiirfelte Gemiise hinzu, und verriihren die Zutaten
nochmal mit dem Kochloftel.

AnschlieBend gielen Sie den Suppentopf mit der Gemiisebriihe auf und kochen Sie
die Zutaten bei mittlerer Hitze mit aufgelegtem Deckel weich (das Gemiise sollte
allerdings noch Biss haben damit noch Néhrstoffe enthalten sind).

Nach dem Kochen schmecken Sie die Suppe bitte mit Pfeffer und Tafelsalz ab, fiillen

sie in vorgewarmte tiefe Teller oder Suppentassen und servieren die Graupensuppe
Ihren Géasten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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GrieBsuppe fiir Herzberg am Harz
Menge: 4 Portionen

1 Bund Friihlingszwiebeln

400 Gramm Mohren

6 Essloffel Griell (Hartweizengriel3)
60 Gramm Margarine

900 Milliliter Gemiisebriihe

200 Milliliter WeilBwein (oder hellen Traubensaft
150 Gramm Crémefine

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
1/2 Teeloffel Muskat

1/2 Bund Petersilie

Spiilen Sie die Friihlingszwiebeln mit kaltem Wasser ab, schiitteln Sie sie kurz
trocken, entfernen Sie die Stielansétze und schneiden Sie die Frithlingszwiebeln mit
einem groflen Kiichenmesser in Ringe. Dann schélen Sie die Mohren mit einem
Sparschiler, entfernen die griinen Stielansétze, splilen die Mohren ebenfalls kurz ab,
reiben sie mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden die Mohren mit
dem groBen Kiichenmesser in feine Wiirfel.

Danach erhitzen Sie die Margarine in einem Suppentopf und rosten den Griel3 darin
goldgelb an. AnschlieBend geben Sie das Gemiise mit in den Topf und braten es kurz
unter Rithren mit einem Kochloffel mit an. Dann 16schen Sie die Zutaten mit der
Gemiisebriihe und dem Weillwein (oder, wenn Kinder mitessen, Traubensaft) ab und
lassen die Suppe unter gelegentlichem Riithren mit dem Kochloffel etwa 10-15
Minuten bei geringer Hitze mit aufgelegtem Deckel kocheln.

Nebenbei spiilen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz trocken,
zupfen die Blittchen von den Stielen und legen ein paar Bldttchen fiir die Dekoration
beiseite. Dann schneiden sie die restliche Petersilie bitte mit einem Wiegemesser oder
dem groB3en Kiichenmesser klein und fein.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: GrieBBsuppe fiir Herzberg am Harz

Nach der Kochzeit gielen Sie bitte die Cremefine dazu, schmecken die Suppe mit
Tafelsalz, Pfeffer und Muskatnuss ab und verriihren die Zutaten bitte nochmal mit
dem Kochloftel. AuBerdem mischen Sie bitte die gehackte Petersilie mit dem
Kochloffel unter.

Anschlieflend fiillen Sie die GrieBsuppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmte
Suppentassen oder tiefe Teller und dekorieren sie mit den beiseite gelegten
Petersilienbléttchen.

Zum Schluss servieren Sie die Suppe Thren Gésten bitte zum Beispiel als Vorspeise
oder Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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GrieBsuppe fiir Wunstorf
Menge: 4 Portionen

60 Gramm Griel}

Vi Liter Wasser

1 Bund Suppengemiise
1 ¥ Liter Gemiisebriihe
etwas weilles Mehl
etwas Margarine

1 Prise Tafelsalz

Spiilen Sie das Suppengemiise mit kaltem Wasser ab, lassen Sie es in einem groben
Sieb gut abtropfen und schneiden schneiden Sie das Suppengemiise dann mit einem
groflen Kiichenmesser sehr fein. Danach geben Sie das Suppengemiise in einen
Suppentopf, gieBen den Topf mit der Gemiisebriihe auf und bringen die Brithe zum
kochen. Nun lassen Sie den Topfinhalt bei mittlerer Hitze mit aufgelegtem Deckel bei
mittlerer Hitze kochen bis das Gemiise weich ist aber noch etwas Biss hat (damit
noch Nahrstoffe enthalten sind).

Zwischendurch rithren Sie den Griel3 in einer Schussel mit 1/4 Liter kaltem Wasser
an, geben ithn dann in die Gemiisebriihe im Kochtopf und lassen die Zutaten etwa 15-
20 Minuten bei mittlerer Hitze kochen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: GrieBBsuppe fiir Wunstorf

Anschliefend schmecken Sie die GrieBsuppe mit etwas Tafelsalz (Vorsicht, die
Gemiisebriihe schmeckt schon salzig) ab. Dann vermischen Sie das weille Mehl in
einer kleinen Schiissel mit der Margarine und rithren das Gemisch zum Abbinden mit
einem Kochloffel in die Suppe.

Zum Schluss fiillen Sie die GrieBsuppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmte
Suppentassen oder tiefe Teller und servieren die Suppe dann Thren Gésten zum
Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Unser Tipp:
Dazu passt Wei3brot, Fladenbrot, Naanbrot oder Kdrnerbrotchen.

Falls vorhanden konnen Sie noch in einer Pfanne mit 2 Essloffel Rapsol gebratene
geschnittene Mohren als Einlage dazu geben. Die Mohren wiirden wir zusitzlich mit
1 Essloftel Zucker siif3en.

Weitere Tipps:

Tischgebet fiir die Kinderkirche:

Du gibst uns, Herr, durch Speis und Trank
Gesundheit, Kraft und Leben.

So nehmen wir mit Lob und Dank,

das, was du jetzt gegeben.

https://www.Kdche-Nord.de/pdf kochbuch/die-schoensten-Tischgebete-
Kinderkirche.pdf

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Griine Gurkensuppe mit Oliven und Schlagfix fiir die Recken Hannover-Burgdorf
Menge: 4 Portionen

4 Salatgurken

2 Essloffel Rapsol

1 Zwiebel

1 Bund Petersilie

4 Teeloftel Gemiisebriihe, instant

2 Tasse Wasser (grof3e Tasse)

2 Teeloftel Senf, mittelscharfer

2 Schuss Sojamilch (oder andere pflanzliche Milch
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Auflerdem:
1 Glas schwarze Oliven (160 Gramm)
4 Essloffel Schlagfix

Schilen Sie die Gurken mit einem Sparschiler und entfernen Sie die Enden mit
einem Gemiisemesser. Dann teilen Sie die Gurken der Lange nach mit dem grof3en
Kiichenmesser und entfernen die Kerne mit einem Teeloffel. Danach schneiden Sie
die Gurkenhilften mit dem groBBen Kiichenmesser in Wiirfel. AnschlieBend ziehen Sie
bitte die Zwiebel ab und schneiden sie in feine Wiirfel.

Nun spiilen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz trocken, zupfen
die Petersilienblitter von den Stingeln und schneiden die Petersilie mit einem
Wiegemesser oder dem grof3en Kiichenmesser klein und fein.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf und diinsten die
Zwiebelwiirfel darin bei mittlerer Hitze glasig. Wenn die Zwiebelwlirfel glasig sind
geben Sie die Gurkenstiicke mit in den Topf, mischen die Zutaten einmal gut mit
einem Kochloffel durch und streuen dariiber die Gemiisebriihe. AnschlieBend fiillen
Sie den Kochtopf mit einer groBBen Tasse Wasser auf und lassen den Topfinhalt etwa
10 Minuten bei mittlerer Hitze weich kochen. Nach den 10 Minuten fiigen Sie bitte
den Senf und die pflanzliche Milch hinzu und piirieren die Suppe mit einem
Piirierstab. AnschlieBend geben Sie die Oliven zum Erwdrmen in die Suppe und
schlagen nebenbei den Schlagfix in einer Schiissel mit einem Handriihrgerit leicht
steif (nicht ganz steif aber auch nicht mehr fliissig).

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Griine Gurkensuppe mit Oliven und Schlagfix fiir
die Recken Hannover-Burgdorf

Dann geben Sie die gehackte Petersilie mit in den Kochtopf, fligen etwas Tafelsalz
und Pfeffer hinzu und verriihren den Topfinhalt nochmal mit dem Kochloffel.
Dann schalten Sie die Kochstelle aus und lassen die Suppe noch etwas bei
Restwdrme ziehen.

Zum Schluss fiillen Sie die griine Gurkensuppe mit einer Schopfkelle in vorgewéarmte
Suppentassen oder tiefe Teller, geben jeweils 1 Essloftel geschlagenen Schlagfix auf
die Suppen und servieren die griine Gurkensuppe Ihren Gisten zum Beispiel als
Vorspeise oder Friihstlickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Griine Petersiliensuppe mit Kartoffeln fiir Hessisch Oldendorf
Menge: 4 Portionen

375 Gramm Kartoffeln, mehlig kochende

750 Milliliter Gemiisebriihe (vegan, zum Beispiel aus Brithwiirfel)

4 Bund Petersilie

125 Milliliter Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne wie zum Beispiel Schlagfix)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1/2 Teeloffel Muskat

Spiilen Sie als erstes die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln Sie sie kurz
trocken und zupfen Sie dann die Petersilienblitter ab bevor Sie sie mit einem
Wiegemesser oder einem groBBen Kiichenmesser klein und moglichst fein schneiden.

Dann schilen Sie die Kartoffeln, spiilen sie mit kaltem Wasser ab, reiben die
Kartoffeln mit einem sauberen Kiichentuch trocken und schneiden die Kartoffeln
danach in gleichgrof3e Wiirfel (gleichgrof3 weil die Kartoffeln die gleiche Garzeit
haben sollen). AnschlieBend geben Sie die Kartoffeln in einen Suppentopf und
kochen sie in der Gemiisebriihe in etwa 15 Minuten bei groBBer Hitze gar. Nach etwa
5 Minuten fligen Sie bitte die gehackte Petersilie hinzu und lassen sie mitkochen.

Nach der Kochzeit piirieren Sie den Topfinhalt mit einem Stabmixer oder Piirierstab
bis zur gewliinschten Konsistenz, geben die pflanzliche Sahne hinzu und streichen die
Suppe durch ein grobes Sieb (passieren nennt man das). Danach wiirzen Sie die
Suppe mit Tafelsalz, Pfeffer und Muskat und fiillen die griine Petersiliensuppe mit
einer Schopfkelle in vorgewdrmte tiefe Teller oder Suppentassen.

Zum Schluss servieren Sie die Suppe Thren Gésten bitte zum Beispiel als Vorspeise
oder Friihstiickssuppe.

Unsere Tipps:
Dazu passt Weillbrot, Fladenbrot, Naanbrot oder K6rnerbrotchen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Griine Suppe mit HaselbuBBkernen fiir Hildesheim
Menge: 4 Portionen

1 Schalotte

30 Gramm Butasan (pflanzliche Alternative fiir Butterschmalz von Walter-Rau)
3 Essloffel weilles Mehl

150 Milliliter Weillwein oder hellen Traubensaft

600 Mailliter Gemiisebriihe

250 Gramm Sojajoghurt

2 Bund Petersilie, kraus

¥ Bund Kerbel

¥ Bund Schnittlauch

1 Kéastchen Kresse

7 Gramm Ei-Ersatz (von RUF)

50 Milliliter Mineralwasser

ctwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1 Teeloffel Muskat

1 Teeloffel Agavendicksaft

30 Gramm gemahlene Haselnusskerne oder Mandelbléttchen

als Beilage:
Weillbrot, Fladenbrot, Naanbrot oder Kornerbrotchen.

Ziehen Sie als erstes die Schalotte ab und schneiden Sie sie in Wiirfel. Dann erhitzen
Sie das Butasan in einem Suppentopf und diinsten die gewlirfelte Schalotte darin bei
mittlerer Hitze glasig. Danach bestduben Sie die Schalottenwiirfel mit dem weiflen
Mehl, verriihren die Zutaten mit einem Kochl6ffel und rosten das Mehl kurz etwas
an. AnschlieBend 16schen Sie den Pfanneninhalt mit Weilwein (oder mit hellen
Traubensaft wenn Kinder mitessen) und der Gemiisebriihe ab und rithren 150 Gramm
Sojajoghurt mit dem Kochloffel ein.

Anschlieend schlieen Sie den Kochtopf mit einem Deckel und lassen die Zutaten

zugedeckt bei mittlerer Hitze autkochen. Danach reduzieren Sie die Hitze und lassen
die Suppe bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten kochen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)

129/ 296


http://www.tafel-niedersachsen.de/

Fortsetzung: Griine Suppe mit HaselbuBkernen fiir Hildesheim

Nebenbei spiilen Sie die Petersilie und den Schnittlauch mit kaltem Wasser ab und
schiitteln beide Kréauter getrennt kurz trocken. Danach zupfen Sie die Blatter von der
Petersilie und schneiden sie mit einem groem Kiichenmesser klein und fein.
AnschlieBend schneiden Sie den Schnittlauch bitte mit dem groBBen Kiichenmesser in
feine Rollchen und putzen den Kerbel (siehe Tipps). AuBBerdem spiilen Sie bitte die
Kresse mit kaltem Wasser ab, lassen sie etwas abtropfen, zupfen die Kresse vom Beet
und legen 1 Essloffel von der Kresse beiseite.

Dann geben Sie den Ei-Ersatz in eine kleine Schiissel und rithren ithn mit dem
Mineralwasser auf (mit einer Gabel geht das am besten).

Nun fiillen Sie die Kriuter, den angeriihrten Ei-Ersatz und 100 Gramm Sojajoghurt in
einen Rithrbecher und geben von der Suppe 1 Kelle Fliissigkeit dazu bevor Sie die
Zutaten mit einem Mixer oder einem Piirierstab piirieren. Danach erhitzen Sie die
purierten Kriuter in der griinen Suppe, lassen den Topfinhalt aber bitte nicht mehr
kochen. AnschlieBend schmecken Sie die Suppe mit Muskat, Tafelsalz, Pfeffer und
Agavendicksaft ab.

Nun rosten Sie die Haselnusskerne (oder die Mandelbldttchen) in einer trockenen
Pfanne ohne Fett an, fiillen die Suppe mit einer Schioptkelle in vorgewérmte tiefe
Teller oder Suppentassen und bestreuen die Suppe mit den Haselnusskernen (oder
Mandelblittchen) sowie mit der beiseite gelegten Kresse. AnschlieBend servieren Sie
die griine Suppe bitte Thren Gésten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Unsere Tipps:

Weil Kerbel so sensibel ist, sollten Sie thn am besten gar nicht mit kaltem Wasser
abspiilen. Wenn Sie auf diesen Schritt trotzdem nicht verzichten mochten, tauchen
Sie den Kerbel am besten nur ganz kurz in eine Schiissel mit kaltem Wasser und
schiitteln ihn dann sanft trocken. Danach zupfen Sie die Bldttchen von den Stielen
und hacken sie mit den grof8en Kiichenmesser fein.

Weitere Tipps:
Dazu passt Weillbrot, Fladenbrot, Naanbrot oder K6rnerbrotchen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Griinkernsuppe flir Hitzacker (Elbe)
Menge: 4 Portionen

150 Gramm Griinkernmehl

1 % Liter Gemiisebriihe

1 Bund Suppengemiise

1 Zwiebel

1 Teeloftel veganer Ei-Ersatz (Ruf)

50 Milliliter Mineralwasser

1/8 Liter Pflanzensahne (Schlagfix, Sojasahne oder dhnlicher Sahneersatz)
1 Prise Pfeffer, frisch aus der Miihle

1 Prise Tafelsalz

Spiilen Sie als erstes das Suppengemiise mit kaltem Wasser ab, schneiden Sie

es mit einem groflen Kiichenmesser etwas kleiner und entfernen Sie eventuelle
griine Stielansatze. AnschlieBend ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in
feine Wiirfel.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf und diinsten die
Zwiebelwiirfel darin glasig. Dann geben Sie das Griinkernmehl in den Topf und
riihren es mit etwas kalter Gemiisebriihe und einem Schneebesen an. AnschlieBend
bringen Sie die Gemiisebriihe zum kochen und geben das geputzte, kleingeschnittene
Suppengemiise mit in den Kochtopf. Danach lassen Sie die Zutaten etwa 30 Minuten
im verschlossenem Topf bei mittlerer Hitze kochen.

Anschlieflend fiillen Sie das Schlagfix (oder andere pflanzliche Sahne) in eine weitere
Schiissel und schlagen den Sahneersatz mit einem Handriihrgerét leicht an (nicht steif
aber auch nicht mehr fliissig).

AulBlerdem geben Sie nebenbei den Ei-Ersatz in eine kleine Schiissel und verriihren
ihn mit dem Mineralwasser (mit einer Gabel geht das am besten). Dann geben Sie
den angeriihrten Ei-Ersatz in die Suppe, verriihren die Zutaten nochmal mit dem
Kochloéftel und fiillen die Suppe anschlieBend mit einer Schopfkelle in vorgewarmte
tiefe Teller.

Zum Schluss dekorieren Sie die Griinkohlsuppe mit 1-2 Essloffel angeschlagenem
Sahneersatz und servieren sie Ihren Gésten zum Beispiel als Vorspeise.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Griinkohlsuppe mit Buchweizen fiir Holzminden
Menge: 2 Portionen

200 Gramm Griinkohl

1 Zwiebel, fein geschnitten

4 Essloffel Rapsol

5 Pfefferkorner

1 Teeloffel Senfsamen

1 Teeloffel Kiimmel, ganz

2 Liter Gemiisebriihe (vegan)
1/2 Tasse Buchweizen

1 Tasse Gemiisebriihe (vegan)
etwas Tafelsalz

etwas Senf (mittelscharf)

Auflerdem:
eventuell 4 vegane Wiirstchen

Spiilen Sie zunéchst den kompletten Stielansatz (Strunk) vom Griinkohl mit kaltem,
flieBendem Wasser ab. Dann lassen Sie den Griinkohl gut in einem Sieb abtropfen
und brechen die einzelnen Blitter ab. Danach zupfen Sie das krause Laub entlang der
Mittelrippe ab, lassen zwischendurch kaltes Wasser in ein Spiilbecken und spiilen die
Griinkohlblitter darin nochmal griindlich ab. AnschlieBend schneiden Sie den
Griinkohl grob mit einem groBen Kiichenmesser klein, setzen einen Kochtopf mit
Salzwasser auf und blanchieren den Griinkohl darin etwa 2-3 Minuten (zum
Blanchieren geben Sie die Blitter einfach in das kochende Wasser). Nebenbei fiillen
Sie eine ausreichend grof3e Schiissel mit kaltem Wasser und nehmen die
Griinkohlblatter anschlieBend mit einer Schopfkelle aus dem Wasser bevor Sie sie
zum abschrecken in die Schiissel geben.

Dann ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in Wiirfel bevor Sie 2 Essloffel
Rapsol in einem weiteren Kochtopf erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin bei
mittlerer Hitze glasig diinsten. Wenn die Zwiebeln glasig sind geben Sie bitte die
Pfefferkorner, die Senfsamen und den Kiimmel hinzu, verriithren die Zutaten mit
einem Kochloffel und diinsten die Gewlirze etwas mit an. AnschlieBend geben Sie
den Griinkohl mit in den Kochtopf und gieen den Topf mit 2 Liter Gemiisebriihe auf
bevor Sie einen Deckel auf den Kochtopf legen und den Griinkohl im verschlossenen
Topf etwa 60 Minuten bei mittlerer Hitze kochen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Griinkohlsuppe mit Buchweizen fiir Holzminden

Etwa 20 Minuten vor Ende der Kochzeit erhitzen Sie die restlichen 2 Essloffel Rapsol
in einer Pfanne und diinsten den Buchweizen darin an. Danach 16schen Sie den
Buchweizen mit 1/2 Tasse Gemiisebriihe ab und lassen den Buchweizen bei mittlerer
Hitze 10 Minuten kécheln. AnschlieBend geben Sie den Buchweizen bitte in die
Suppe, verriihren die Zutaten nochmal mit dem Kochléffel, ziehen den Kochtopf
danach von der Kochstelle und schmecken die Suppe mit Tafelsalz Senf ab.

Zum Schluss fiillen Sie die Griinkohlsuppe mit einer Schopfkelle in vorwérmte tiefe
Teller und servieren sie Ihren Gésten.

Unsere Tipps:

Sie koénnen die Suppe auch mit Hefeflocken und pflanzlicher Sahne servieren.
Schmeckt aber auch ohne! Eventuell konnen Sie auch ein paar vegane Wiirstchen am
Ende der Garzeit in der Suppe erwarmen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Gulaschsuppe fiir Hoya
Menge: 3 Portionen

2 Zwiebeln

1 Stange Stangensellerie

2 Mohren

1 Stange Lauch/Porree

200 Gramm Tomatenmark

1 Dose Tomaten, gehackt

3 Spitzpaprikaschoten

1 Chili

150 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)
200 Gramm Réuchertofu

2 Essloffel Paprikapulver, edelsiif3

2 Teeloftel braunen Zucker

350 Milliliter Rotwein, bio, halbtrocken (oder roten Traubensaft)
1 Teeloffel Schmalz, vegan

2 Essloffel Speisedl zum Anbraten

1 Teeloffel Krauter, zum Beispiel Majoran, Petersilie, Thymian
nach eigenem Belieben Fondor

etwas Tafelsalz

600 Milliliter Gemdiisebriihe

2 Zehen Knoblauch

nach eigenem Belieben Zuckercouleur
nach eigenem Belieben Speisestirke

Auflerdem:
etwas Kiichenpapier

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in feine Wiirfel. Dann schilen Sie
die Kartoffeln, spiilen sie mit kaltem Wasser ab, reiben die Kartoffeln mit einem
sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden sie mit einem grof3en Kiichentuch in
gleichgrof3e Wiirfel. Danach schneiden Sie zuerst den griinen Teil des Sellerie mit
dem groBBen Kiichenmesser ab, trennen dann die einzelnen Blattstiele voneinander
und spiilen die Stangenselleriestangen dann mit kaltem Wasser ab bevor Sie sie in
einem Sieb gut abtropfen lassen. Danach schilen Sie den Stangensellerie eventuell
noch mit dem Sparschéler und schneiden ihn anschlieBend mit dem grof3en
Kiichenmesser in mundgerechte Stiicke.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Gulaschsuppe fiir Hoya

Danach schélen Sie bitte die Mohren, spiilen sie ebenfalls mit kaltem Wasser ab,
reiben die Mohren kurz mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und entfernen die
griilnen Stielansitze bevor Sie die Mohren mit dem groflen Kiichenmesser in Wiirfel
schneiden.

Dann halbieren Sie den Lauch mit dem groflen Kiichenmesser, spiilen ithn einmal
griindlich mit kaltem Wasser aus (in den Zwischenrdaumen versteckt sich manchmal
etwas Erde), schiitteln den Lauch kurz trocken, entfernen danach die Stielansétze und
schneiden den Lauch anschlieBend mit dem groBBen Kiichenmesser in Ringe. Nun
ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn in feine Wiirfel. Aulerdem halbieren
Sie bitte die Spitzpaprikaschoten und entfernen die Kerngehéuse, die weillen
Scheidenwénde und die Stielansitze bevor Sie die Schoten griindlich mit kaltem
Wasser ausspiilen und in mundgerechte Wiirfel schneiden. Dann nehmen Sie noch
den Tofu aus der Verpackung, tupfen ihn kurz mit dem Kiichenpapier trocken und
schneiden den Réuchertofu mit dem grofen Kiichenmesser in Wiirfel.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Speisedl in einem Suppentopf und erhitzen das
vegane Schmalz ebenfalls mit im Topf. AnschlieBend geben Sie die Zwiebelwiirfel in
den Suppentopf und braten sie bei groBBer Hitze an, bis die Zwiebeln glasig werden.
Dann geben Sie die Mohren, den Lauch, den Knoblauch und den Sellerie in den Topf,
verrithren die Zutaten kurz mit einem Kochloffel, reduzieren danach die Hitze etwas
und braten das Gemiise auch mit an. Dabei riihren Sie den Topfinhalt bitte immer
schon mit dem Kochléffel und halten den Topfinhalt in Bewegung. Nach dem
Anbraten schieben Sie das Gemiise mit dem Kochloffel an den Topfrand und geben
das Tomatenmark in die Mitte. Jetzt braten Sie das Tomatenmark etwa 1 Minute an
(um Roststoffe zu bilden, damit die Suppe einen besseren Geschmack bekommit),
verrithren die Zutaten danach wieder mit dem Kochloffel und 16schen sie mit dem
Rotwein (oder rotem Traubensaft, wenn Kinder mitessen) ab. Die Fliissigkeit lassen
Sie dann bitte bei mittlerer Hitze einkochen, dieser Vorgang kann durchaus

10 Minuten dauern. Dabei riihren Sie den Topfinhalt bitte immer schon mit
dem Kochloftel.

Nun geben Sie die restlichen Zutaten bitte mit in den Topf (die kleine Dose Tomaten,
die Paprikastiicke, den gewiirfelten Réuchertofu, die geschélten Kartoffeln, die
Gemiisebriihe). Anschlieend wiirzen Sie die Suppe mit Zucker, Tafelsalz,
Paprikapulver, gehackte Chili, den Kriuter, eventuell etwas Fondor (das ist
Geschmacksverstirker) und lassen die Gulaschsuppe so lange bei mittlerer Hitze
kocheln, bis die Kartoffeln gar sind. Das diirfte ca. 30 Minuten dauern.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Gulaschsuppe fiir Hoya

Nach der Kochzeit binden Sie die Suppe eventuell noch mit etwas in kaltem Wasser
angeriihrter Starke und dunkeln die Gulaschsuppe mit etwas Zuckercouleur ab bevor
Sie sie mit Tafelsalz abschmecken.

Zum Schluss fiillen Sie die Suppe mit einer Schoptkelle in vorgewarmte
Suppentassen oder tiefe Teller und servieren die vegane Gulaschsuppe Ihren Gésten

zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Unser Tipp:
Dazu schmeckt ein Baguette.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Haferflockensuppe fiir Jever
Menge: 4 Portionen

80 Gramm Margarine, eventuell mehr

6 Essloffel Haferflocken

nach eigenem Belieben Gewiirzmischung (Suppengewlirz), instant oder
selbstgemacht

1 Liter Wasser

Erhitzen Sie die Margarine bei mittlerer Hitze in einem Suppentopf und rosten Sie
danach die Haferlocken darin an, bis sie goldbraun sind. Gut ist es {ibrigens, wenn
alle Haferflocken die Margarine aufsaugen konnen. Danach geben Sie eventuell noch
etwas Margarine nach, falls zu viele Haferflocken im Topf gelandet sind.

Anschlieflend fiillen Sie den Suppentopf mit kaltem Wasser auf, je nachdem wie viel
Suppe Sie zubereiten mochten. AuBlerdem wiirzen Sie die Haferflockensuppe bitte
mit dem Suppengewiirz und lassen sie etwa 10-15 Minuten bei mittlerer Hitze mit
aufgelebten Deckel kocheln. Die Suppe sollte in der Zeit schon sdmig werden.

Zum Schluss fiillen Sie die Haferflockensuppe mit einer Schopfkelle in vorgewéarmte
Suppentassen oder tiefe Teller und servieren sie Ihren Gésten zum Beispiel als
Vorspeise oder Friihstlickssuppe.

Unser Tipp:
Die Mengenangaben sind leider nur reine Richtwerte, denn der Eine mag viele
Haferflocken in der Suppe, der Andere weniger.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Hafermarksuppe fiir Kénigslutter am Elm
Menge: 4 Portionen

2 Essloffel Olivenol

1/2 Zwiebel, in kleine Wiirfel geschnitten

2-3 kleine Mohren, in 2 Millimeter Scheiben geschnitten
4 Essloffel Haferflocken (Hafermark)

1 Liter Gemiisebriihe

7 Gramm Ei-Ersatz

50 Milliliter Mineralwasser

1 Prise Pfeffer, frisch aus der Miihle

1 Bund Schnittlauch, in feine Rollchen geschnitten

Zichen Sie die Zwiebeln ab, halbieren Sie sie und schneiden Sie eine Hilfte in feine
Wiirfel. Dann schilen Sie die Mohren mit einem Sparschiler, spiilen die Mohren
einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben sie mit einem sauberen Geschirrtuch
trocken und entfernen die griinen Stielanséitze bevor Sie die Mohren mit einem
groflen Kiichenmesser in mundgerechte Stiicke schneiden.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einem Suppentopf und braten die Zwiebel
sowie die Mohren darin kurz an. AnschlieBend geben Sie das Hafermark hinzu,
verrithren die Zutaten kurz mit einem Kochl6ftel und résten sie dann bei grof3er Hitze
etwa 1 Minute durch. Da die Zutaten aber bitte keine Farbe annehmen sollen (nicht
braun werden sollen) I6schen Sie sie jetzt mit der Gemiisebriihe ab. AnschlieBend
wiirzen Sie die Suppe mit Pfeffer, reduzieren die Hitze etwas und lassen die
Hafermarksuppe etwa 5 Minuten mit aufgelegtem Deckel kocheln.

Wihrenddessen geben Sie den Ei-Ersatz in eine kleine Schiissel und verriihren ihn
mit dem Mineralwasser unter schnellen Riihren mit einer Gabel. Nach den 5 Minuten
Kochzeit rithren Sie den Ei-Ersatz bitte in die Suppe und ziehen den Suppentopf von
der Kochstelle und.

Nun spiilen Sie den Schnittlauch mit kaltem Wasser ab, schiitteln ihn kurz trocken
und schneiden den Schnittlauch mit dem grofen Kiichenmesser in feine Réllchen.
Danach fiillen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmte Suppentassen
oder tiefe Teller und servieren sie Ihren Gésten mit den Schnittlauchrollchen bestreut
zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Hafermehlsuppe fiir Laatzen
Menge: 4 Portionen

4 Essloffel Hafermehl

ein paar Stiangel Petersilie

etwas Tafelsalz

1 kleine Zwiebel

2 Essloffel Margarine

2 Scheiben Brote

1 Essloffel Petersilie (getrocknet)

7 Gramm Ei-Ersatz

100 Milliliter Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne)

Geben Sie das Hafermehl mit 250 Milliliter kaltem Wasser in einem Suppentopf und
verrithren Sie die beiden Zutaten mit einem Schneebesen wéhrend Sie sie zum
Kochen bringen. Dann riihren Sie bitte 750 Milliliter Wasser nach und nach ein,
lassen die Suppe aufkochen und riihren dabei stindig mit dem Kochloffel. Danach
spiilen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz trocken und
schneiden Sie die Petersilienstdngeln von der Petersilie ab und geben sie mit dem
Tafelsalz in den Kochtopf. AnschlieBend reduzieren Sie die Hitze, legen einen Deckel
auf den Topf und lassen die Hafersuppe etwa 20 Minuten bei mittlerer Hitze sanft
kocheln. Nach den 20 Minuten nehmen Sie die Petersilienstingel mit einer
Schaumkelle heraus.

Nebenbei ziehen Sie bitte die Zwiebel ab und schneiden sie in feine Wiirfel. Dann
erhitzen Sie die Margarine in einer Pfanne und diinsten die Zwiebel darin bei
mittlerer Hitze glasig. AuBBerdem schneiden Sie die Rinde vom Brot mit einem grof3en
Kiichenmesser ab, schneiden das Brot in Wiirfel, geben es in die Pfanne und rosten
die Brotwiirfel darin goldbraun. AnschlieBend hacken Sie die abgespiilte Petersilie
mit einem Wiegemesser oder dem groflen Kiichenmesser fein und geben die gehackte
Petersilie mit in die Pfanne. Nun verriihren Sie die Zutaten in der Pfanne mit dem
Kochloéftel, erhitzen sie nochmal kurz und riihren sie dann in die Suppe riihren.

Danach verriihren Sie den Ei-Ersatz mit der pflanzlichen Sahne (mit einer Gabel geht
das am besten) und rithren den Ei-Ersatz dann mit dem Kochloffel in die heif3e
Suppe. AnschlieBend kochen Sie die Hafermehlsuppe kurz auf.

Nun ziehen Sie den Suppentopf von der Kochstelle, fiillen die Suppe mit einer
Schopfkelle in vorgewdrmte Suppentassen, Suppenteller oder tiefe Teller und
servieren die Hafermehlsuppe Thren Gésten zum Beispiel als Vorspeise oder
Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Haselnusssuppe fiir Leer (Ostfriesland)
Menge: 4 Portionen

100 Gramm Haselniisse, frisch gemahlen

2 Schalotten

1 Liter Gemiisebriihe

1 Essloftel Agavendicksaft

nach eigenem Belieben pflanzliche Sahne (zum Beispiel Sojasahne oder einen
anderen Sahneersatz)

1 Prise Pfeffer, schwarzer frisch aus der Miihle

1 Bund Petersilie, fein gehackt

Ziehen Sie die Schalotten ab und schneiden Sie sie in feine Scheiben. Dann spiilen
Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz trocken, zupfen die
Blattchen von den Stiangeln und schneiden sie mit einem Wiegemesser oder einem
groflen Kiichenmesser klein.

Danach mahlen Sie die Haselniisse zum Beispiel in einem Blender oder Mixer oder
hacken die Haselniisse mit dem groBen Kiichenmesser klein. AnschlieBend geben Sie
die Schalottenwiirfel, den Agavendicksaft und die Gemiisebriihe in einen Suppentopf,
lassen die Zutaten bei groBBer Hitze einmal aufkochen, reduzieren danach die Hitze
auf die Hilfte und lassen die Suppe etwa 60 Minuten kdcheln.

Nach der Kochzeit verfeinern Sie die Haselnusssuppe mit der pflanzlichen Sahne,
schmecken sie mit Pfeffer ab und fiillen die Suppe mit einer Schopfkelle in
vorgewdrmte Suppentassen oder tiefe Teller.

Zum Schluss garnieren Sie die Haselnusssuppe mit der gehackten Petersilie und
servieren sie [hren Gisten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Herzhafte Lumpensuppe mit Miihlen Hack und Bauernknacker fiir Lehrte
Menge: 8 Portionen

3 Mohren, a 300 Gramm

500 Gramm Lauch/Porree

2 Gemiisezwiebeln (oder 6 normale Zwiebeln)

6 Knoblauchzehen

3 vegane Wheaty Bauernknacker

1 Dose Champignons, ganze Kopfe

2 Essloftel weiles Mehl

2 Essloffel Rapsol

750 Gramm veganes Riigenwalder Miihlen Hack
ctwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1 Teeloffel Paprikapulver, edelsiif3

2 Essloffel Gemiisebriihe, instand

1 Dose Bohnen, weil3e, italienische, 425 Gramm
1 Essloffel Bohnenkraut

250 Milliliter vegane Currysauce

150 Gramm Creéme fine

1/2 Bund Petersilie

Schilen Sie die Mohren, spiilen Sie sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben Sie
die Mdhren mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und entfernen Sie die griinen
Stielansétze. Dann halbieren Sie die Mohren mit einem gro3en Kiichenmesser und
schneiden sie in gleichgrofe Wiirfel. Danach halbieren Sie den Lauch mit dem
groflen Kiichenmesser, spiilen ihn griindlich mit kaltem Wasser aus (in den
Zwischenrdumen versteckt sich manchmal etwas Erde), schiitteln den Lauch kurz
trocken und entfernen die Enden bevor Sie den Lauch mit dem grofen Kiichenmesser
in kleine Ringe schneiden.

Nun ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten

bitte getrennt in Wiirfel. Danach schneiden Sie die vegane Wurst bitte in Scheiben
und putzen die Pilze (siehe Tipp auf Seite 95).

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Herzhafte Lumpensuppe mit Miihlen Hack und Bauernknacker fiir
Lehrte

Anschlieflend erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf und braten das
Miihlen Hack darin unter gelegentlichem durchriihren mit einem Kochloffel kriimelig
bevor Sie das vegane Hack mit Tafelsalz und Pfeffer wiirzen und es anschlieBend mit
einem Pfannenwender aus dem Suppentopf herausnehmen. Danach braten Sie die
geputzten Pilze, die Zwiebelwiirfel und den Knoblauch im heillen Bratfett an bis die
Zwiebeln und der Knoblauch glasig sind. AnschlieBend geben Sie die Mohren und
den Lauch mit in den Topf, riihren die Zutaten einmal gut mit dem Kochloffel durch
und braten es bei mittlerer Hitze kurz mit an bevor Sie das Miihlen Hack wieder
hinzufligen. Danach wiirzen Sie den Topfinhalt mit Pfeffer und Paprikapulver,
16schen ithn mit 750 Milliliter Wasser ab und lassen die Zutaten autkochen.
Abschlielend riithren Sie die Gemiisebriihe mit dem Kochléffel ein, decken den Topf
mit einem Kochloffel ab und lassen die Suppe zugedeckt etwa 15 Minuten bei
mittlerer Hitze kocheln.

Wihrenddessen spiilen Sie bitte die Bohnen mit kaltem Wasser ab, lassen sie in
einem Sieb gut abtropfen und erhitzen die Bohnen danach in der Suppe kurz mit dem
Bohnenkraut. Anschlieend rithren Sie bitte die Currysauce und Créme fine mit dem
Kochlo6ftel in die Suppe ein und lassen sie nochmal bei groBerer Hitze aufkochen
bevor Sie die Suppe abschmecken.

Nun spiilen Sie auch noch die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz
trocken, zupfen die Blitter von den Stdngeln und hacken die Petersilie mit einem
Wiegemesser oder dem groflen Kiichenmesser fein.

Dann richten Sie die herzhafte Lumpensuppe mit einer Schoptkelle in Suppentassen
oder tiefen Tellern an, streuen die Petersilie dariiber und servieren die Suppe lhren
Gaésten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Unser Tipp:

Pilze (au3er Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann
haben Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser
legen. Stattdessen bemehlen Sie sie bitte mit zwei Essloffel weiBem Mehl (in einer
Schiissel) und putzen das Mehl mit einem Pinsel ab. Das weille Mehl wirkt wie
Schmirgelpapier und die ganzen Verunreinigungen gehen so leicht von den Pilzen ab.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Holundersuppe fiir Lingen (Ems)
Menge: 4 Portionen

1 1/2 Liter Holundersaft

500 Milliliter Wasser

6 Nelken

2 Zimtstangen

2 Vanilleschoten

2 Packchen Vanillepuddingpulver
8 Essloffel braunen Zucker

Auflerdem:
4 Scheiben Zwieback, pro Person
1 Teefiltertiite

Geben Sie den Holundersaft mit dem Wasser in einen Suppentopf und fiigen Sie die
Nelken hinzu. Schlitzen Sie die Vanilleschote mit einem Gemiisemesser auf und
kratzen Sie das Mark mit dem Messer heraus. Dann geben Sie die Zimtstange und
die aufgeschlitzte Vanilleschote in einem Gewlirzsackchen und geben das
Vanillemark in den Topf.

Als Gewlirzsdckchen nehmen wir librigens immer eine Teefiltertiite.

Danach mischen Sie die veganen Piackchen Puddingpulver in einer Schiissel mit dem
braunen Zucker und rithren das Gemisch mit einem Schneebesen in die Suppe.
Anschliefend hingen Sie das Gewiirzsidcken in den Suppentopf, lassen die Suppe nur
kurz bei groBBer Hitze aufkochen und reduzieren dann schnell die Hitze auf mittlere
Hitze, damit der Pudding die Fliissigkeit nicht zu sehr andickt. Anschliefend nehmen
Sie das Gewlirzsdckchen mit einer Schaumkelle aus dem Topf.

Danach fiillen Sie die Holundersuppe mit einer Schopfkelle in vorgewérmte tiefe
Teller oder Suppentassen, brechen den Zwieback in Stiicke und geben die Stiicke in
die Suppe bevor Sie sie Ihren Gésten zum Beispiels als Vorspeise, Friihstiickssuppe
oder Dessert servieren.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Indische Linsensuppe fiir Lohne (Oldenburg)
Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel

2 Zehen Knoblauch

40 Gramm Margarine

1/2 Teeloffel Kreuzkiimmelpulver
1 Teeloffel, gehduft Kurkuma
200 Gramm Linsen, rot

1 Teeloffel Currypaste, rot

1 groBe Dose Tomaten, geschélt

1 Dose Kokosmilch

600 Milliliter Gemdiisebriihe
etwas Chilipulver

etwas Tafelsalz

etwas Essig (zum Beispiel Balsamico oder Fruchtessig)

Ziehen Sie als erstes die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide
Zutaten getrennt in feine Wiirfel. Dann schneiden Sie die Tomaten aus der Dose (den
Saft bitte autheben) mit einem groBen Kiichenmesser klein. AnschlieBend geben Sie
die Linsen in ein Sieb und spiilen sie mit kaltem Wasser ab bevor Sie die Linsen in
dem Spiilbecken gut abtropfen lassen. Danach erhitzen Sie die Margarine in einem
Suppentopf und diinsten die Zwiebeln sowie den Knoblauch darin glasig. Nun geben
Sie die Linsen, den Kurkuma, den Kreuzkiimmel und die Currypaste mit

in den Topf, verrithren die Zutaten mit einem Kochl6ftel und lassen sie beim erhitzen
bitte nicht anbrennen!

Anschlieflend l6schen Sie den Topfinhalt mit der Gemiisebriihe ab, geben die
gehackte Tomaten und die Kokosmilch hinzu und lassen die Suppe ohne Deckel
bei kleiner Hitze leicht kdcheln, bis die Linsen weich sind. Das dauert etwa

20-30 Minuten. Danach schmecken Sie die Suppe bitte mit Chili und Tafelsalz ab,

Jetzt fiillen Sie die Linsensuppe mit einer Schioptkelle in vorgewérmte tiefe Teller,
Suppenteller oder Suppentassen und servieren die Suppe Thren Géisten zum Beispiel
als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Unsere Tipps:

Geben Sie den Essig mit an den Tisch damit der Gast einen Schuss an die Suppe

geben kann.

Ein Tag vorher zubereitet schmeckt es am besten

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Indonesische Currysuppe flir Loningen
Menge: 4 Portionen

3 Peperoni, griin

3 Peperont, rot

5 Schalotten

1 Zehe Knoblauch

3 Essloffel Kokosol

1/2 Teeloffel Koriander, gemahlen
1 Teeloffel Kiimmel

1 Teeloffel Currypulver

1 Teeloffel Tafelsalz

1 Tasse Gemiisebriihe

750 Gramm Like Chicken
etwas Gefliigelgewlirzpulver
50 Gramm Margarine

500 Gramm Bleichsellerie

1 Lorbeerblatt

1 1/2 Liter Wasser, heill (oder Gemiisebriihe)

Ziehen Sie die Schalotten und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten
getrennt in feine Wiirfel. Dann schlitzen Sie die Peperoni mit einem Gemiisemesser
auf, entfernen die Kerne (wenn Sie die Suppe etwas schirfer haben mdchten konnen
Sie die Kerne auch in den Schoten lassen), spiilen die Peperoni mit kaltem Wasser
aus und befreien sie von den Stielansétze bevor Sie die Peperoni mit dem
Gemiisemesser in kleine Ringe schneiden.

Danach erhitzen Sie 3 Essloffel Kokosol in einem Suppentopf und diinsten die
vorbereiteten Zutaten darin unter Riithren mit einem Kochloffel bei mittlerer Hitze an.
Auflerdem geben Sie den Koriander, den Kiimmel, das Curry und das Tafelsalz hinzu
und gieBen anschlieBend eine Tasse Gemiisebriihe mit in den Topf.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Indonesische Currysuppe fiir Loningen

Nun schneiden Sie das Like Chicken in mundgerechte Stiicke, wiirzen es mit etwas
Gefliigelgewlirzpulver, erhitzen 1 Essloffel Margarine in einem weiteren Topf und
braten den Fleischersatz mit bei mittlerer Hitze an. Danach ziehen Sie den Kochtopf
von der Kochstelle, spiilen den Bleichsellerie einmal kurz mit kaltem Wasser ab
bevor Sie ihn in einem Sieb gut abtropfen lassen und in kleine Stiicke schneiden.
Anschlieflend geben Sie den Sellerie zu dem Fleisch in den Kochtopf, schieben ihn
wieder auf die Kochstelle und schmoren den Bleichsellerie kurz mit. Jetzt gielen Sie
1 1/2 Liter Wasser beziechungsweise Gemiisebriihe in den Kochtopf mit dem Like
Chicken und mischen die Zutaten aus beiden Topfen mit einem Kochléftel bevor Sie
sie bei mittlerer Hitze mit aufgelegten Deckel etwa 30 Minuten weich garen.

Kurz vor dem Servieren schmecken Sie die Currysuppe bitte noch mit dem
Zitronensaft ab, fiillen sie dann mit einer Schopfkelle in vorgewarmte Suppentassen
oder tiefe Teller und servieren die Suppe dann Ihren Gésten zum Beispiel als
Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Indonesische Gemiisesuppe - Cap Cay Kuah fiir Liichow (Wendland)
Menge: 2 Portionen

Fiir das Gemiise:

1 mittelgroBe Kartoffel, mehlig kochend

300 Gramm Wasser

6 Gramm Gemiisebriihepulver (veganes)

1 kleiner Brokkoli

50 Gramm Mohren

1 Blatt WeiB3kohl

2 kleine Kailan (Chinesischer Brokkoli), ersatzweise Mangold oder Spinat
10 Gramm Ingwer

Aullerdem:

2 Essloffel Sonnenblumendol

2 Essloffel Sojasauce, light

ctwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, schwarzer frisch aus der Miihle

Schilen Sie die Kartoffel, spiilen Sie sie mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die
Kartoffel mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden Sie sie dann mit
einem groflen Kiichenmesser in mundgerecht Stiicke. Danach erhitzen Sie das
Wasser in einem Suppentopf, 16sen die Gemiisebriihe darin auf und kochen die
Kartoffelstiicke darin in etwa 20 Minuten ohne Deckel bei grofer Hitze bissfest.
Bevor die Fliissigkeit tiberkocht sollten Sie die Hitze allerdings etwas reduzieren.
Dann gie3en Sie die Zutaten aus dem Suppentopf durch ein Sieb (Abseihen nennt
man das) und fangen die Briihe dabei auf.

Zwischendurch teilen Sie den Brokkoli bitte mit einem Gemiisemesser in kleine
Roschen, spiilen thn mit kaltem Wasser ab und lassen die Réschen danach in einem
Sieb {liber einem Spiilbecken gut abtropfen. Dann schilen Sie die Mohren, spiilen sie
ebenfalls kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die Mohren mit einem sauberen
Geschirrtuch trocken, befreien sie von dem griinen Stielansatz und schneiden die
Mohren mit dem groBBen Kiichenmesser in mundgerechte Stiicke.

Dann spiilen Sie den Mangold griindlich unter flieBendem kaltem Wasser ab, lassen
Sie ihn gut in einem Sieb abtropfen und schneiden Sie dann den mdoglichst hellen
Wurzelansatz (siehe Tipps) groBziigig mit dem groBem Kiichenmesser ab. Danach
schauen Sie nochmal ob sich an den Bléttern noch Verunreinigungen an den unteren
Blittern befinden (dann spiilen Sie die Blitter natiirlich nochmal mit kaltem

Wasser ab).

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Indonesische Gemiisesuppe - Cap Cay Kuabh fiir Liichow (Wendland)

Da die Stiele des Mangolds etwas fester sind und mehr Garzeit benotigen und die
Blitter sehr weich sind und deshalb weniger Garzeit bendtigen trennen Sie die Blatter
jetzt mit dem groBBen Kiichenmesser vom Stiel. Dafiir schneiden Sie die Blétter
keilformig mit dem Messer ab (wenn Sie das genauer sehen mochten empfehlen wir
Ihnen das YouTube Video "Kiichenpraxis: Mangold richtig putzen und verarbeiten"
von "Kiichengotter" unter https://youtu.be/uFuwynU4ZIM - unbezahlte Werbung).
AnschlieBend schneiden Sie die Stiele mit dem groem Kiichenmesser in sehr feine
Stiicke (da die Stiicke sehr faserige lange Faden vorhanden sind die beim Verzehr
etwas unangenehm sein konnen wenn sie zu lang sind).

Danach halbieren Sie die Mangoldblitter, entfernen eventuelle kleine Locher (die
Insekten oder Schnecken in die Blitter gefressen haben) mit dem groflem
Kiichenmesser und schneiden die Blatter mit dem Messer in etwas breitere Streifen.

Die Stiele schneiden Sie bitte mit einem grof3en Kiichenmesser in Wiirfel, die Blatter
in Streifen. Danach ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in Wiirfel.
Auflerdem halbieren Sie bitte die Chilischote, spiilen sie eventuell kurz mit kaltem
Wasser aus, entfernen die Kerne (wenn Sie es etwas schirfer mogen konnen Sie die
Kerne auch in der Schote lassen) und schneiden die Chilischote in feine Ringe.

Nun erhitzen Sie 3 Essloffel Sonnenblumendl in einem Wok geben alle
Gemiisezutaten (bis auf die Mangoldblétter) hinzu und braten sie bei mittlerer Hitze
etwa 3 Minuten an wobei Sie den Wokinhalt bitte mit einem Kochloffel stetig
umriihren. Dann mischen Sie die Mangoldblétter unter, 16schen die Zutaten mit der
Gemiisebriihe ab und mischen die Sojasauce mit dem Kochloffel unter. AnschlieBend
wiirzen Sie die Gemiisesuppe mit Tafelsalz und schwarzem Pfeffer, frisch aus

der Miihle.

Danach verteilen Sie die indonesische Gemiisesuppe mit einer Schopfkelle in tiefe
Teller oder Suppentassen und servieren die Suppe Thren Géisten zum Beispiel als
Vorspeise oder Friihstliickssuppe moglichst gut warm.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Kalte Avocadosuppe fiir Liineburg
Menge: 4 Portionen

500 Milliliter Gemiisebriihe, kalt

2 Avocado

2 Lauchzwiebeln

1/2 Gurke

1 Essloffel Zitronensaft

etwas Sojajoghurt (Joghurtalternative), ungesiift

Auflerdem:
etwas Frischhaltefolie

Spiilen Sie die Lauchzwiebeln mit kaltem Wasser ab, schiitteln Sie sie kurz trocken
und entfernen Sie die Stielansitze bevor Sie die Lauchzwiebeln mit einem grof3en
Kiichenmesser in feine Ringe schneiden. Danach spiilen Sie die Gurke ebenfalls mit
kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und
halbieren die Gurke bevor Sie eine Hilfte in grobe Stiicke schneiden (die andere
Hailfte konnen Sie anderweitig verwenden).

Anschlie3end schneiden Sie die Avocado mit einem Gemiisemesser rundherum ein,
drehen die Hélften der Avocado gegeneinander und trennen die Hilften von einander.
Wenn die Avocado noch etwas fest sind, konnen Sie den Stein durch leichtes Driicken
heraus bekommen, sind die Friichte etwas reifer 16sen Sie den Stein bitte mit einem
Teeloffel heraus. Danach teilen Sie das Fruchtfleisch bitte mit einem Essloffel in
etwas kleinere Stiicke und geben die gesamten Zutaten mit der Gemiisebriihe und
dem Zitronensaft in einen Mixer. AnschlieBend piirieren Sie die Suppe fein, decken
sie mit der Folie ab und stellen die Avocadosuppe mindestens 3 Stunden im
Kiihlschrank kalt.

Vor dem Servieren holen Sie die Suppe wieder aus dem Kiihlschrank, fiillen sie
entweder direkt aus dem Becher oder mit einer Schopfkelle in tiefe Teller oder
Suppentassen und garnieren die kalte Avocadosuppe zum Schluss mit einem Klacks
Sojajoghurt bevor Sie sie [hren Gisten zum Beispiel als Friihstiickssuppe oder
Vorspeise servieren.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Kalte Birnensuppe fiir Melle
Menge: 4 Portionen

1500 Gramm Birnen, fest

100 Gramm braunen Zucker

1 Stange Zimt

1 Essloffel Starkemehl

200 Milliliter WeiBwein (oder hellen Traubensaft)
1 Zitrone

Schélen Sie die Birnen mit einem Sparschéler, halbieren Sie die Birnen mit einem
groBBen Kiichenmesser und entfernen Sie das Kerngehduse. Dann schneiden Sie die
Halfte der Birnen in kleine Wiirfel und geben sie mit der Zimtstange und mit 50
Gramm braunen Zucker in einen Suppentopf mit etwas Wasser. Anschlieend
erhitzen Sie die Zutaten und kochen die Birnen bei mittlerer Hitze weich bevor Sie
die Zimtstange mit einer Schaumkelle aus den Topf holen und den Topfinhalt mit
einem Pilirierstab piirieren.

Nun geben Sie die Starke in eine Schiissel und 16sen sie in einem Liter Wasser unter
Riihren mit einem Schneebesen auf. Dann geben Sie die Stirke zu dem Birnenpiiree
in den Suppentopf und lassen das Piiree nochmal kurz aufkochen damit die Stirke die
Fliissigkeit binden kann. Bitte seien Sie vorsichtig mit der Stirke, damit die Suppe
nicht zu breiig / zu fest wird. Danach schmecken Sie die Birnensuppe mit Weilwein
(oder hellen Traubensaft wenn Kinder mitessen) ab, wir nehmen auch gerne einen
Marsala dazu und servieren den Saft einer ausgepressten Zitrone.

Wihrend die Suppe noch etwas kocht schneiden Sie bitte die zweite Hélfte der
Birnen in Scheiben, geben sie mit 50 Gramm braunem Zucker einen weiteren
Kochtopf und kochen sie nur kurz in etwas Wasser, damit die Birnenscheiben nicht zu
weich werden.

AnschlieBend geben Sie die Birnenscheiben in die Suppe, ziehen den Suppentopf von
der Kochstelle, lassen die Birnensuppe etwas abkiihlen und stellen sie dann im
Kiihlschrank kalt. Zum Schluss holen Sie die Suppe vor dem Servieren aus dem
Kiihlschrank, fiillen sie mit einer Schopfkelle in tiefe Teller oder Suppentassen und
servieren die kalte Birnensuppe Thren Gasten zum Beispiel als Vorspeise,
Friihstiickssuppe oder Dessert.

Unser Tipp:
Die Zuckermenge konnen Sie je nach Siiligkeit der Birnen und personlichem
Geschmack veréndern.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Kalte Erdbeersuppe fiir Meppen
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Erdbeeren

500 Milliliter Orangensaft

1 Zitrone

2 Essloffel Puderzucker

250 Milliliter Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne)
etwas Pfefferminze, frische eventuell Eis (Vanilleeis)

Geben Sie die Erdbeeren in ein grobes Sieb, tauchen Sie das Sieb dann in eine
Schiissel mit kaltem Wasser und lassen Sie das Sieb danach in einer weiteren
Schiissel gut abtropfen.

Dann entfernen Sie den griinen Stielansatz (Strunk) von den Erdbeeren und schneiden
die Erdbeeren mit einem groflen Kiichenmesser in sehr kleine Stiicke oder piirieren
sie leicht mit einem Piirierstab. Anschliefend geben Sie die Erdbeeren in eine
Schiissel und vermengen sie mit dem Orangensaft, dem Puderzucker und schmecken
die Erdbeeren noch mit etwas Zitronensaft ab bevor Sie sie mit der pflanzlicher
Sahne vermischen.

Dann spiilen Sie die Pfefferminze mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz trocken
und schneiden die Pfefferminze danach mit einem groflen Kiichenmesser fein.

Nun fiillen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in Suppentassen oder Suppentellern,
bestreuen sie mit der fein geschnittener Pfefferminze und servieren die kalte
Erdbeersuppe zum Schluss Thren Géisten zum Beispiel als Friihstiickssuppe,
Erfrischungssuppe im Sommer oder als Dessert.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Kalte Gurken-Melonensuppe und Mandel- oder Haselnuss-Parmesan fiir Moringen
Menge: 4 Portionen

1 Gurke

1 Melone (am besten Galia , griinliche Farbung)

1 Chilischote, rot, klein geschnitten

2 Essloffel Sojajoghurt

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1 Spritzer Zitronensaft

1 Handvoll Koriandergriin

5 Scheiben veganen Schinken (Vantastic foods)

2 Essloftel Rapsol, zum Braten

1 Baguette

100 Gramm Margarine, weiche

1 Handvoll Krauter, frische (Schnittlauch, Petersilie, Basilikum, Oregano etc.)
1 Friihlingszwiebel, in feine Ringe geschnitten

1 Knoblauchzehe

1 Zitrone, unbehandelt

1 Handvoll Mandel- oder Haselnuss-Parmesan, gerieben (siehe Tipp auf Seite 91)
etwas Kriutersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Schilen Sie die Gurke mit einem Sparschiler und teilen Sie sie mit einem gro3en
Kiichenmesser in grobe Teile. Dann vierteln Sie die reife Melone mit dem groflen
Kiichenmesser, entkernen sie mit einem Essloffel und schneiden das Fruchtfleisch in
grobe Wiirfel bevor Sie es mit der Gurke in einen Mixer (Blender) geben. Danach
schlitzen Sie die Chilischote mit einem Gemiisemesser auf, entfernen die Kerne
(wenn Sie die Suppe etwas schirfer mogen konnen Sie die Kerne auch in der Schote
lassen), spiilen die Schote griindlich mit kaltem Wasser aus, befreien sie von dem
Stielansatz geben die Chilischote zusammen mit dem Koriander und dem
griechischen Joghurt ebenfalls in den Mixer. Anschlieend ergidnzen sie die Zutaten
im Mixer mit einem Spritzer Zitronensaft, etwas Tafelsalz und Pfeffer und mixen
alles gut durch.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Kalte Gurken-Melonensuppe und Mandel- oder Haselnuss-Parmesan
fiir Moringen

Die Suppe sollte moglichst nicht iberwiirzt sein, damit der Geschmack der Gurke
und der Melone schon zur Geltung kommt. Wenn Sie es nicht so scharf mogen,
konnen Sie die Chili auch ganz weglassen.

Anschlieflend lassen Sie die Suppe bitte abgedeckt mindestens 30 Minuten im
Kiihlschrank stehen oder kiihlen sie mit Eiswiirfeln runter. Am besten stellen Sie die
Gurken-Melonensuppe kurz ins Gefrierfach.

Wihrend die Suppe runter kiihlt schneiden Sie bitte den veganen Schinken mit dem
Gemiisemesser in kleinere Stiicke und braten ihn in einer heiflen Bratpfanne mit 2
Essloffel erhitztem Rapsol knusprig bevor Sie die Pfanne von der Kochstelle ziehen
und den Schinken abkiihlen lassen.

Danach wiirzen Sie die weiche Margarine mit Kréautersalz und Pfeffer, spiilen die
frischen Kriuter mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz trocken und hacken die
Kriuter mit dem grofen Kiichenmesser bevor Sie die Kréduter zur Butter geben.
AulBlerdem spiilen Sie bitte die Friihlingszwiebel mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie
kurz trocken, entfernen die Stielansédtze und schneiden die Friihlingszwiebel in feine
Ringe bevor Sie die Ringe ebenfalls zur Butter geben. Danach ziehen Sie die 2
Knoblauchzehen ab, schneiden sie mit dem groen Kiichenmesser in Wiirfel und
geben die Knoblauchwiirfel auch zur Butter. Dann spiilen Sie die Zitrone mit heilem
Wasser ab, reiben die Zitrone kurz mit dem Geschirrtuch trocken, reiben etwas Schale
mit einer Kiichenreibe ab und geben die Zitronenschale fiir einen extra Geschmack
dazu.

Anschliefend decken Sie die Buttermischung bitte mit der Folie ab und lassen sie
kurz im Kiihlschrank durchziehen. Dann streichen Sie die Buttermischung auf ein
langs halbiertes Baguette und bestreuen es zusdtzlich mit dem geriebenen veganen
Mandel- oder Haselnuss-Parmesan (siehe Tipp auf Seite 91). Danach geben Sie das
Baguette in den auf 200 Grad vorgeheizten Backofen und backen es etwa 8-10
Minuten bei (Oberhitze/Unterhitze) goldbraun.

Nun nehmen Sie die Suppe bitte aus der Kiihlung und fiillen sie am besten in schone
Gldsern oder Suppentassen. Dann garnieren Sie die Gurken-Melonensuppe mit den
knusprigen veganen Schinkenchips und servieren lhren Géisten dazu das warme
Krauter-Knoblauch-Baguette.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Kalte Gurkensuppe fiir Munster
Menge: 4 Portionen

2 Salatgurken

500 Gramm Sojajoghurt (Joghurtalternative), Natur
1 Zehe Knoblauch

300 Milliliter Gemiisebriihe

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

etwas Dill oder Petersilie, je nach Vorlieben

2 Essloffel Olivendl

Spiilen Sie als erstes die Gurken mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie dann mit einem
sauberen Geschirrtuch kurz trocken entfernen Sie die Enden der Salatgurken mit
einem groflen Kiichenmesser und teilen Sie die Gurken anschlieBend in grobe Stiicke.
Danach ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn in kleine Wiirfel

Dann geben Sie alle Zutaten in einen Mixer und piirieren und vermischen und
vermischen Sie sie. Anschlieend schmecken Sie die kalte Gurkensuppe mit mit den
Gewlirzen ab, geben sie mit einer Schopfkelle in Suppentassen oder Suppenteller und
betrdaufeln die Suppe mit etwas Olivendl bevor Sie sie [hren Gésten zum Beispiel als
Friihstiickssuppe oder Vorspeise servieren.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Kalte Joghurt-Limetten-Suppe mit Brombeeren fiir Neuenhaus
Menge: 4 Portionen

2 Limetten

120 Gramm Puderzucker

500 Gramm Sojajoghurt (oder anderer pflanzlicher Joghurt)
180 Milliliter Sojamilch (oder andere pflanzliche Milch)

10 Gramm Kokosraspel

1 Zweig Minze, frische

250 Gramm Brombeeren

Aufllerdem:
etwas Frischhaltefolie
etwas Kiichenpapier

Spiilen Sie die Limetten mit heilem Wasser ab (um die Keime zu entfernen), reiben
Sie die Limetten kurz mit einem Geschirrtuch trocken und reiben Sie danach die
Schale mit einer Kiichenreibe diinn in eine kleine Schale. Dann decken Sie die Schale
mit der Folie ab und stellen sie erst einmal beiseite. Danach pressen sie den Saft der
Limette durch ein Sieb in eine weitere und groflere Schale und sieben den
Puderzucker hinein. Anschlieend riihren Sie den pflanzlichen Joghurt mit dem
Limettensaft, der pflanzlichen Milch und dem Puderzucker mit einem Kochloffel
glatt. Danach stellen Sie die vegane Joghurtsuppe so lange mit der Folie abgedeckt in
den Kiihlschrank, bis sie eiskalt ist.

Zwischendurch rosten Sie die Kokosraspel in einer trockenen Pfanne (ohne Speisedl)
unter 6fteren Wenden bei mittlerer Hitze goldbraun. AuBBerdem spiilen Sie bitte den
Zweig Minzblitter mit kaltem Wasser ab, zupfen die Blitter von den Sténgel, tupfen
sie mit dem Kiichenpapier kurz trocken und schneiden pro Portion 1 Minzblatt mit
einem Gemiisemesser in sehr feine Streifen (ein groBes Kiichenmesser geht auch).

AnschlieBend geben Sie die Brombeeren in ein Sieb, tauchen das Sieb in eine Schale
mit kaltem Wasser und lassen die Brombeeren danach im Sieb in einer weiteren
Schale (oder liber dem Spiilbecken) gut abtropfen (das ist die schonendste Methode
Beeren zu putzen). Jetzt verteilen Sie die Brombeeren und die Kokosraspel auf
tiefen Tellern.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Kalte Joghurt-Limetten-Suppe mit Brombeeren fiir Neuenhaus

AulBlerdem mixen Sie die kalte vegane Joghurtsuppe bitte mit einem Handriihrgerit
schaumig auf, ziehen die abgeriebene Limettenschale und die fein geschnittene
Minze mit einem Kochloffel unter und verteilen die Suppe auf die Teller.

Zum Schluss zupfen Sie bitte die restlichen Minzblitter von den Stielen, garnieren

die vegane Joghurtsuppe damit aus und servieren Ihren Gésten die Suppe zum
Beispiel als Friihstiickssuppe, Zwischenmahlzeit oder Dessert.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Kalte Tomaten-Melonen-Suppe fiir Neustadt am Riibenberge
Menge: 4 Portionen

750 Gramm Tomaten

400 Gramm Wassermelonen, gut gekiihlt

50 Milliliter Rapsol

3 Essloffel Himbeeressig

1 Peperoni, rot

1 Zehe Knoblauch

etwas Meersalz (feinkornig)

etwas Pfeffer, schwarzer, frisch aus der Miihle
1 Teeloffel Paprikapulver, edelsiif3

2 Essloftel Agavendicksaft

4 Scheiben Weil3brot fiir Tramezzini

2 Essloffel Vegane Salatcreme Ohne Ei

1 Teeloffel Basilikum, frisch, zum Garnieren (eventuell mehr)

Spiilen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben Sie sie mit einem sauberen
Geschirrtuch kurz trocken, halbieren Sie die Tomaten, schneiden Sie die griinen
Stielansitze mit einem Gemiisemesser heraus und schneiden sie die Tomatenhélften
danach mit einem groen Kiichenmesser in Wiirfel. AnschlieBend vierteln Sie die
Wassermelone mit dem groBBen Kiichenmesser, schneiden aus den Vierteln grobe
Scheiben und schneiden das das Fruchtfleisch der Wassermelone ebenfalls in
mundgerechte Wiirfel. Danach geben Sie beide Zutaten in einen Standmixer,
zerkleinern sie und geben dann 50 Milliliter Rapsol sowie 3 Essloffel Himbeeressig
dazu. Zutaten nochmal etwas vermischen.

Dann halbieren Sie die Peperoni mit einem Gemiisemesser, schneiden sie 1ldngs ein,
entkernen die Peperoni eventuell mit dem Gemiisemesser (wenn Sie die Suppe etwas
schirfer mégen konnen Sie die Kerne auch in der Schote lassen) und schneiden die
Peperoni mit dem Gemiisemesser in feine Ringe. Danach ziehen Sie die
Knoblauchzehe bitte ab und schneiden sie in feine Wiirfel. AnschlieBend geben Sie
die Peperoni und den gewlirfelten Knoblauch zu der Tomaten-Melonen-Mischung in
den Standmixer und piirieren den Inhalt des Mixers fein. Gegebenenfalls konnen Sie
die Mischung danach noch ein feines Sieb streichen (das nennt man passieren). Nun
schmecken Sie die kalte Suppe mit etwas Meersalz, einigen Umdrehungen
schwarzem Pfeffer, frisch aus der Miihle, etwas Paprikapulver, der veganen

Salatcreme sowie mit dem Agavendicksaft ab und stellen die Suppe abgedeckt im
Kiihlschrank kiihl.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Kalte Tomaten-Melonen-Suppe fiir Neustadt am Riibenberge

Wihrend die Suppe kiihlt legen Sie bitte die Brotscheiben nebeneinander auf eine
Arbeitsflache und bestreichen sie mit der veganen Salatcreme. Dann rollen Sie die
Brotscheiben von der Langsseite aus fest ein und schneiden die Rollen mit dem
groflen Kiichenmesser schrdg in Stiicke. AnschlieBend spiilen Sie das Basilikum mit
kaltem Wasser ab, schiitteln es kurz trocken und zupfen die Blétter von den Stielen.
Nun verteilen Sie die Tomaten-Melonen-Suppe in Suppenteller oder Suppentassen
(entweder gieBen Sie sie direkt aus dem Mixbehélter in die Teller/Tassen oder Sie
verteilen sie mit einer Schopfkelle), garnieren die kalte Tomaten-Melonen-Suppe
noch mit den Basilikumblattern aus und servieren die Suppe Thren Géisten zum
Beispiel als Friihstiickssuppe, Vorspeise oder als sommerliches Zwischengericht.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Kalte Zwetschgensuppe fiir Nienburg (Weser)
Menge: 4 Portionen

2 Stiicke Zwieback

ein paar Haferflocken

etwas Wasser

1 Glas Pflaumen (Zwetschgen)

1 Packchen Puddingpulver, Vanille
1 Becher Schlagfix

etwas pflanzliche Milch

Aufllerdem:
etwas Frischhaltefolie

Weichen Sie den Zwieback und die Haferflocken in einer Schiissel mit Wasser ein
und verriihren Sie beide Zutaten. Dann geben Sie den Schiisselinhalt in einen
Kochtopf, erhitzen ihn und lassen die Zutaten bei grof3er Hitze aufkochen. Danach
halbieren Sie die Zwetschgen und geben sie mit dem Zwetschgensaft in den
Kochtopf. nun lassen Sie die Suppe noch einmal aufkochen und fiillen sie
anschlieend mit etwas pflanzlicher Milch auf.

Dann verriihren Sie den Vanillepudding in einer Schiissel (Sie konnen die gleiche
Schiissel nehmen in der Sie den Zwieback eingeweicht haben) mit dem Schlagfix,
geben das Gemisch mit in den Kochtopf und lassen die Zutaten nochmal aufkochen.

Anschlieflend siiBen Sie die Zwetschgensuppe nach eigenem Geschmack und lassen
sie zum Beispiel im Wasserbad, drauflen und danach mit der Folie abgedeckt im
Kiihlschrank abkiihlen.

Zum Schluss fiillen Sie die Suppe in tiefe Teller oder Suppentassen und servieren die
Zwetschgensuppe kalt.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)

159/ 296


http://www.tafel-niedersachsen.de/

Kartoffel-Dill-Suppe mit Tomaten fiir Nordhorn
Menge: 4 Portionen

2 Liter Gemiisebriihe

2 Bund Dill

8 Tomaten

8 Kartoffeln

4 Essloffel Rapsol

2 Zwiebeln

8 Mohren

600 Gramm Champignons (oder andere Pilze)
2 Essloffel weilles Mehl

2 Friihlingszwiebeln

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Das Gericht wird in zwei Topfen zubereitet.

Erster Topf:

Schilen Sie die Kartoffeln, spiilen Sie sie mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die
Kartoffeln mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden Sie die Kartoffeln
dann mit einem groBen Kiichenmesser in gleichgroe Wiirfel. Danach fiillen Sie die
Gemiisebriihe und die Kartoffeln in den Kochtopf und bringen sie zum Kochen.
Danach spiilen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem
frischen Geschirrtuch trocken, schneiden sie grob mit dem groflen Kiichenmesser in
Stiicke und piirieren die Tomaten mit einem Piirierstab bevor Sie sie mit in den
Kochtopf geben. AuBBerdem fiigen Sie bitte noch 2 Essloffel Rapsol hinzu und lassen
den Topfinhalt danach mindestens 60 Minuten bei mittlerer Hitze mit aufgelegtem
Deckel kocheln.

Zweiter Topf:

Wihrend der erste Kochtopf kocht, putzen Sie bitte die Champignons (siehe Tipp)
und schneiden sie danach mit einem Gemiisemesser in Scheiben. Dann ziehen Sie die
zweite Zwiebel ab und schneiden sie in Wiirfel. AuBerdem schélen Sie bitte die
Mohren, spiilen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem
Geschirrtuch trocken und entfernen die griinen Stielansétze bevor Sie die Mohren in
Scheiben schneiden. AnschlieBend erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol im zweiten
Kochtopf. Dann geben Sie die gewiirfelten Zwiebeln hinzu, diinsten sie bei mittlerer
Hitze glasig, fiigen die Mohren hinzu und rosten sie nach kurzem umriihren mit
einem Kochloffel ebenfalls bei mittlerer Hitze an.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Kartoffel-Dill-Suppe mit Tomaten fiir Nordhorn

Wenn die Mohren weich, aber noch bissfest sind, bestduben Sie sie noch mit etwas
braunem Zucker und verrithren die Zutaten im Kochtopf nochmal. Dann geben Sie
die Champignons und die Frithlingszwiebeln in den Topf und decken auch diesen mit
einem Deckel ab bevor Sie den Topfinhalt etwa 5 Minuten diinsten, bis die
Champignons gar sind.

Nebenbei spiilen Sie bitte den Dill mit kaltem Wasser ab, schiitteln ihn kurz trocken
und schneiden den Dill dann mit dem grof3en Kiichenmesser in feine Ringe.

Nun fiigen Sie die beiden Topfinhalte zusammen und geben den fein geschnittenen
Bund Dill hinzu bevor Sie die Suppe noch einmal autkochen lassen. AnschlieBend
schmecken Sie die Kartoffel-Dill-Suppe mit Tafelsalz und Pfeffer ab, fiillen sie mit
einer Schopfkelle in vorgewarmte tiefe Teller oder Suppentassen und servieren die
Suppe Thren Gésten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Unsere Tipps:

Lange Kochzeit bei Tomaten, mindestens 60 Minuten, erzeugen ein natiirliches
Glutamat in den Tomaten und dient somit als Geschmacksverstarker. Sadmtliche
Tomatengerichte wie Saucen und Suppen, sollten deshalb mindestens eine Stunde
gekocht werden, am besten unverdiinnt.

Um auch die Philosophie von der Wichtigkeit von frischeren und nicht
durchgekochten Lebensmitteln einzubringen, werden bei diesem Gericht Teile des
Gemiises separat zubereitet und auf den Punkt gegart.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Kartoffel-Kohlrabi-Suppe mit stiBem Senf fiir Obernkirchen
Menge: 4 Portionen

800 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)

1 Kohlrabi

1 Zwiebel

2 Essloffel Rapsol

3 Teeloffel siiBen Senf

800 Milliliter Gemiisebriihe

200 Gramm Sojacuisine (Soja-Kochcréme Cuisine)
1 Zitrone

1 Teeloffel, gestrichen Tafelsalz

1/2 Teeloftel Pfeffer, schwarzer, frisch aus der Miihle
1/2 Teeloffel Muskat

Schilen Sie die Kartoffeln, spiilen Sie sie mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die
Kartoffeln kurz mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden Sie die
Kartoffeln danach mit einem grof3en Kiichenmesser in Wiirfel. Anschlieend
entfernen Sie mit dem groBBen Kiichenmesser die Schale vom Kohlrabi, spiilen ihn
auch einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben den Kohlrabi ebenfalls mit dem
Geschirrtuch trocken und schneiden ihn danach mit dem groBen Kiichenmesser in
mundgerechte Wiirfel. Die zarten Kohlrabiblitter spiilen Sie bitte auch mit kaltem
Wasser ab, schiitteln sie kurz trocken und legen sie dann beiseite. AuBerdem ziehen
Sie die Zwiebel ab und schneiden sie in feine Wiirfel.

Nun erhitzen Sie das Rapsdl in einem Suppentopf auf mittlerer Hitze und braten die
Kartofteln, den Kohlrabi und die Zwiebelwiirfel darin leicht an. Dann fiigen Sie den
stiBen Senf hinzu, verriihren die Zutaten einmal gut mit einem Kochloffel und
schwitzen sie danach etwa 1 Minute bei groBer Hitze mit an. AnschlieBend 16schen
Sie den Topfinhalt mit der Gemiisebriihe und der Sojacuisine ab und wiirzen die
Suppe mit Tafelsalz und Pfeffer. Nun lassen Sie die Suppe bei groBBer Hitze
aufkochen, reduzieren danach die Hitze auf mittlere Hitze und verschliefen den
Topf dann mit einem Deckel bevor sie die Suppe etwa 20 Minuten bei mittlerer
Hitze kochen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Kartoffel-Kohlrabi-Suppe mit siiBem Senf fiir Obernkirchen

Wihrend die Suppe gart schneiden Sie die Kohlrabiblitter bitte mit einem grofien
Kiichenmesser in feine Streifen. Auerdem spiilen Sie die Zitrone mit heilem Wasser
ab, halbieren sie und pressen den Zitronensaft durch ein Sieb in eine kleine Schiissel
(durch ein Sieb weil dann keine Kerne in den Zitronensaft kommen), Anschlieend
schmecken Sie die Suppe nochmal mit siilen Senf, Tafelsalz, Pfeffer, Muskat und
auBBerdem mit dem Zitronensaft ab und heben danach die Kohlrabiblitter mit einem
Kochloffel unter.

Zum Schluss fiillen Sie die Kartoffel-Kohlrabi-Suppe mit einer Schoptkelle in
vorgewérmten tiefe Teller oder Suppentassen und servieren sie Ihren Gésten zum
Beispiel als Vorspeise oder als Friihstiickssuppe.

Unsere Tipps:
Je nach eigener Vorliebe konnen Sie die Suppe iibrigens auch vor dem Servieren noch
mit einem Piirierstab piirieren.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Kartoffel-Romanesco-Creme flir Oldenburg (Oldb)
Menge: 5 Portionen

1 Kilogramm Kartoffeln (mehlig kochend)
2 Kopfe Romanesco

1 1/2 Zwiebeln

1 1/2 Liter Gemiisebriihe

1 Essloftel Margarine

100 Gramm Sojajoghurt

100 Gramm Schlagfix

1/2 Paket Krauter, gemischte, Tietkiihlware
etwas Tafelsalz

1/2 Teeloffel Cayennepfeffer

Schilen Sie die Kartoffeln, spiilen Sie sie mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die
Kartoffeln kurz mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden Sie die
Kartoffeln danach mit einem grofen Kiichenmesser in Wiirfel. Dann entfernen Sie
zunichst mit dem grofBen Kiichenmesser den Stielansatz und die duleren Blitter vom
Romanesco. Dann spiilen Sie den Kohlkopf (Romanesco) kurz mit kaltem Wasser ab,
lassen ihn danach gut in einem Sieb abtropfen bevor Sie die spitzen Roschen ganz
einfach mit einem Gemiisemesser abteilen und die Striinke anschliefend in Scheiben
schneiden. Danach ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie bitte in feine
Wiirfel.

AnschlieBend geben Sie die Gemiisebriihe in einen Suppentopf und bringen sie zum
Kochen bevor Sie die Kartoffeln und den Romanesco darin bei mittlerer Hitze mit
aufgelegtem Deckel weich kochen (die Zutaten sollten allerdings noch ein bisschen
Biss haben damit noch Néahrstoffe enthalten sind!). Am Ende der Garzeit sollte das
Gemiise auch noch knapp von der Briihe bedeckt sein. Die liberschiissige Fliissigkeit
konnen Sie abfiillen und beiseite stellen (so konnen Sie die Suppe spéter je nach
Geschmack verdiinnen).

Nun geben Sie die Margarine in die Suppe geben und piirieren den Topfinhalt mit
einem Piirierstab bis zur gewiinschten Konsistenz. Danach riihren Sie das Schlagfix
und die gemischten Krauter mit einem Kochloffel in die Suppe, schmecken sie mit
Tafelsalz und Cayennepfeffer ab und erhitzen die Suppe noch einmal auf mittlerer
Hitze, ohne sie zum Kochen zu bringen.

Zum Schluss fiillen Sie die Kartoffel-Romanesco-Creme mit einer Schopfkelle in

vorgewédrmte Suppentassen oder tiefe Teller und servieren sie [hren Gésten zum
Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Kartoffelsuppe filir Osterholz-Scharmbeck
Menge 4 Portionen

500 Gramm rohe oder gekochte Kartoffeln (mehlig kochend)

1 Zwiebel

1 Bund Suppengemiise

30 Gramm Margarine

1 %2 Liter Gemiisebriihe

1 Bund Petersilie

1 Prise Tafelsalz

eventuell 1/2 Becher Sojasahne (oder anderen pflanzlichen Sahneersatz)

Aullerdem:
1 Bund Petersilie

Zichen Sie als erstes die Zwiebel ab, und schneiden Sie sie dann in Wiirfel.
Anschlieflend spiilen Sie das Suppengemiise mit kaltem Wasser ab, lassen es in einem
Sieb abtropfen und schneiden es dann mit einem groBen Kiichenmesser in
mundgerechte Stiicke. Sollten Méhren beim Suppengemiise dabei seien wiirden wir
Ihnen iibrigens auch noch empfehlen diese zu schilen bevor Sie die Mohren mit
kaltem Wasser abspiilen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Danach schneiden
Sie die gekochten Kartoffeln mit einem Gemiisemesser klein, erhitzen Sie die
Margarine in einem Kochtopf und diinsten zuerst die Zwiebelwiirfel, dann die
Kartofteln im Topf an. Danach gieflen Sie die Gemiisebriihe bitte dazu und lassen das
geputzte, kleingeschnittene Suppengemiise darin weichkochen. Nebenbei spiilen Sie
bitte die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz trocken, zupfen die
Blattchen von den Stidngeln und hacken sie mit einem Wiegemesser oder einem
groflen Kiichenmesser fein,

Anschlieflend streichen Sie die Suppe durch ein feines Sieb, schmecken sie mit
Tafelsalz ab, verfeinern die Suppe eventuell nach eigenem Geschmack mit der
pflanzlichen Sahne und bestreuen sie dann vor dem Servieren mit der gehackter
Petersilie. Nun fiillen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewédrmte tiefe Teller
oder Suppentassen und servieren die Kartoffelsuppe Thren Gésten zum Beispiel als
Vorspeise oder Friihstlickssuppe.

Unsere Tipps:

In die Suppe konnen Sie als Einlage von der Rinde befreite, gewiirfelte und in einer
trockenen Pfanne gerostete Weillbrotwiirfel (Croutons) geben. Sollten Sie allerdings
fertige Croutons im Supermarkt kaufen empfehlen wir Thnen einmal auf die
Zutatenliste zu gucken.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Kartoffelsuppe filir Osterode am Harz
Menge: 10 Portionen

2 1/2 Kilogramm Kartofteln, mehlig kochend
1 Essloffel Margarine

250 Gramm Vivera veganer Speck

2 Gemiisezwiebeln

1 Kilogramm Suppengemiise, Tiefkiihlware
2 Essloffel Gemiisebriihepulver oder klare Briihe, instant
3 Lorbeerblitter (in der Hand zerdriickt)

4 Pimentkorner

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1 Kilogramm Vegane Bockwurst

1 Paket Petersilie, Tiefkiihlware

Auflerdem:
ein paar vegane Wiirstchen

Schilen Sie die Kartoffeln, spiilen Sie sie mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die
Kartoffeln mit einem Geschirrtuch kurz trocken und schneiden Sie die Kartoffeln
dann mit einem groBen Kiichenmesser in gleichgro3e Wiirfel. Danach geben Sie die
Kartoffeln in einen Kochtopf und bedecken sie knapp mit kaltem Wasser bevor Sie
das Wasser salzen und zum Kochen bringen.

AnschlieBBend ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in feine Wirfel.

In einem weiteren groflen Kochtopf zerlassen Sie bitte die Margarine und braten den
veganen Speck bei grofler Hitze darin an. AnschlieBend geben Sie die Zwiebelwiirfel
in den Topf und braten sie glasig. Die Zwiebeln sollten moglichst keine keine Farbe
annehmen (nicht braun werden). Dann geben Sie das Tiefkiihl-Gemiise mit in den
Kochtopf, giefen ithn mit etwa 0,5 Liter kaltem Wasser auf und lassen den Topfinhalt
bei groBer Hitze einmal aufkochen. AuBBerdem streuen Sie bitte das
Gemiisebriihepulver in den Topf, geben die zerdriickten Lorbeerblétter, das Piment
und etwa 1 Teeloftel Pfeffer dazu, verrithren die Zutaten gut mit einem Kochloffel
und lassen die Suppe auf kleiner Hitze mit aufgelegtem Deckel kdcheln, bis die
Kartoffeln im anderen Kochtopf gar sind.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Kartoffelsuppe fiir Osterode am Harz

Nun gieflen Sie das Kartoffelwasser in den anderen Topf zum Gemiise (bitte nicht
wegschiitten!). Danach stampfen Sie die Kartoffeln mit einem Kartoffelstampfer oder
driicken sie durch eine Kartoffelpresse in eine Schiissel und geben den
Kartoffelstampf anschlieBend auch zum Gemiise. Bei Bedarf konnen Sie noch etwas
Wasser dazugeben die Kartoffelsuppe soll aber moglichst schon dick sein und nicht
zu wasserig werden!

Danach lassen Sie die Suppe nochmal bei grofler Hitze unter Riithren mit einem
Kochloéftel aufkochen und lassen sie anschlieBend noch ein paar Minuten auf kleiner
Hitze vor sich hin kocheln.

Nebenbei schneiden Sie die veganen Wiirstchen bitte mit dem groflen Kiichenmesser
in etwa 1 Zentimeter dicke Scheiben und geben sie dann zu der Suppe in den Topf.
AulBlerdem spiilen Sie bitte die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz
trocken, zupfen die Bldttchen von den Stiangeln und hacken sie mit einem
Wiegemesser oder dem grofen Kiichenmesser klein. Dann rithren Sie die gehackte
Petersilie mit dem Kochléffel unter die Suppe und schmecken sie mit Tafelsalz und

Pfeffer ab.

Zum Schluss fiillen Sie die Kartoffelsuppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmte
tiefe Teller oder Suppentassen und servieren sie Ihren Gésten zum Beispiel als
Vorspeise oder Friihstlickssuppe.

Unsere Tipps:
Am besten schmeckt die Suppe, wie alle Eintopfe, erst am zweiten Tag. Reste lassen
sich gut einfrieren!

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Kartoffelsuppe mit Rauchertofu fiir Curslack (Bezirk Bergedorf)
Menge: 5 Portionen

1 Kilogramm Kartoffeln (mehlig kochend)

1 Bund Suppengemiise (Mohren, Lauch und Sellerie)
1 Y2 Liter Gemiisebriihe

200 Gramm Raéuchertofu

1 Gemiisezwiebel

3 Essloffel Sonnenblumendl

ctwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, schwarzer, frisch aus der Miihle

etwas Pfeffer, weiller, frisch aus der Miihle

1 Teeloffel Thymian, gerebelt

etwas Knoblauchpulver

etwas Sojamilch (Sojadrink oder andere pflanzliche Milch)
4 Essloffel Hefe (Edelhefeflocken)

3 Essloffel weilles Mehl

Aullerdem:
1 Bund Petersilie

Vorbereiten:

Schélen Sie als Erstes die Kartoffeln, spiilen Sie sie kurz mit kaltem Wasser ab,
reiben Sie die Kartoffeln mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden Sie
die Kartoffeln dann mit einem grofen Kiichenmesser in kleine Wiirfel. Danach
schilen Sie die Mdhren, spiilen sie auch kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die
Mohren kurz mit dem Geschirrtuch trocken und entfernen die griinen Stielansitze
bevor Sie die Mohren mit dem gro3en Kiichenmesser in Scheiben schneiden.
Anschlielend befreien Sie mit dem gleichen Kiichenmesser den Sellerie von der
Schale und schneiden ihn in gleichgro3e, mundgerechte Wiirfel. Dann halbieren sie
den Lauch mit dem groB3en Kiichenmesser, spiilen ihn griindlich mit kaltem Wasser
aus, schiitteln den Lauch kurz trocken und befreien ihn von den Stielansidtzen bevor
Sie den Lauch mit dem groBen Kiichenmesser in Ringe schneiden. Nun spiilen Sie
noch die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz trocken, zupfen die
Blattchen von den Stidngeln und hacken die Petersilienblittchen mit einem
Wiegemesser oder dem groflen Kiichenmesser fein.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Kartoffelsuppe mit Rauchertofu fiir Curslack (Bezirk Bergedorf)

Anschlieend holen Sie den Tofu aus der Verpackung, tupfen ihn kurz mit dem
Kiichenpapier trocken und schneiden den Rauchertofu danach mit dem grof3en
Kiichenmesser in kleine Wiirfel. Dann ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie
bitte in feine Wiirfel.

Kochen:

Jetzt erhitzen Sie 3 Essloffel Sonnenblumendl in einem Suppentopf und braten den
Réuchertofu darin knusprig an. Nebenbei kann die Gemiisebriihe angeriihrt werden.
Dann fiigen Sie die Zwiebelwiirfel hinzu,diinsten sie glasig und vermischen die
Zwiebelwiirfel anschlieend mit einem Kochloffel mit dem Réuchertofu. Danach
geben Sie die Kartoffeln und das Gemiise (auB8er der Petersilie) in den Suppentopf
und fiillen den Topf mit der Gemiisebriihe auf bis die Zutaten gut bedeckt sind.
Danach lassen Sie die Suppe ungefahr 30 Minuten mit aufgelegtem Deckel bei
mittlerer Hitze kochen.

Wirzen:

Nach der Kochzeit ziehen Sie die Suppe von der Kochstelle, piirieren sie mit einem
Piirierstab bis zur gewiinschten Konsistenz (die Kartoffeln miissen nicht ganz zu Brei
werden, der Tofu sollte nicht zu stark mitpiiriert werden) und schieben den
Suppentopf danach wieder auf auf die Kochstelle bevor Sie die pflanzliche Milch, das
Mehl und die Edelhefeflocken mit einem Kochléftel einriihren. AnschlieBend lassen
Sie die Suppe nochmal kurz autkochen und geben je nach gewiinschter Dicke und
Samigkeit der Suppe noch mehr oder etwas weniger Sojamilch, Mehl und
Edelhefeflocken hinzu.

Nun spiilen Sie noch die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz trocken
und zupfen die Blittchen von den Stangeln bevor Sie sie mit einem Wiegemesser
oder einem groflen Kiichenmesser fein hacken.

Danach wiirzen Sie die Kartoffelsuppe je nach Geschmack mit Tafelsalz, Thymian,
Pfefter (weill und bunt) und Knoblauchpulver und heben die gehackte Petersilie mit
dem Kochléftel unter.

Zum Schluss fiillen Sie die Suppe bitte mit einer Schoptkelle in vorgewérmte tiefe

Teller oder Suppentassen und servieren sie Ihren Gésten zum Beispiel als Vorspeise
oder Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Kise-Lauch-Tofuhack-Suppe fiir Otterndorf
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Réauchertofu

600 Gramm Kartoffeln

500 Gramm Lauch/Porree

2 Essloffel Sojasauce

1 Teeloftel Fliissigrauch

800 Milliliter Gemiisebriihe

1 Teeloffel Thymian

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
etwas Speisedl

Fiir die Késesauce:

30 Gramm Cashewkerne

200 Milliliter Wasser

6 Essloffel Hefeflocken

2 Essloffel Tapiokastéarke

2 Essloffel Zitronensaft

1 Teeloffel Tafelsalz

1 Teeloffel Paprikapulver, edelsiif3
1 Teeloffel Misopaste, hell

1 Teeloffel Agavendicksaft

1/2 Teeloffel Knoblauchpulver
1/2 Teeloffel Zwiebelpulver
1/4 Teeloffel Kurkuma

Auflerdem:
etwas Kiichenpapier

Nehmen Sie den Tofu aus der Verpackung, tupfen Sie ihn kurz mit dem Kiichenpapier
trocken und verarbeiten Sie den Rauchertofu mit einer Kiichenmaschine zu Hack.
Danach schélen Sie die Kartoffeln, spiilen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab und
schneiden die Kartoffeln mit einem groflen Kiichenmesser in gleichgrofle Wiirfel.
Danach halbieren Sie den Lauch mit dem grofen Kiichenmesser, spiilen ihn einmal
griindlich mit kaltem Wasser aus (in den Zwischenrdumen versteckt sich manchmal
etwas Erde), schiitteln den Lauch kurz trocken, entfernen die Stielansédtze und
schneiden den Lauch dann mit dem groB3en Kiichenmesser in Ringe. Anschlie3end
mahlen Sie die Cashewkerne mit einer Kiichenmaschine fein und vermischen sie
anschlieend im Mixer mit den restlichen Zutaten fiir die vegane Kédsesauce.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Kése-Lauch-Tofuhack-Suppe fiir Otterndorf

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf und braten das Tofu-Hack
darin bei groBer Hitze unter Rithren mit einem Kochloffel an und 16schen den Tofu
danach mit der Sojasauce und dem Fliissigrauch ab, geben die Kartoffeln, den Lauch
und den Thymian hinzu. Danach schwitzen Sie das Gemiise 5 Minuten unter Riihren
mit dem Kochloffel an und wiirzen die Zutaten nebenbei leicht mit Tafelsalz und
Pfefter. Anschliefend gieen Sie die Gemiisebriihe in den Topf und lassen die Suppe
bei mittlerer Hitze mit aufgelegtem Deckel kdcheln, bis die Kartoffeln weich sind.
Dann riihren Sie die vegane Késesauce mit dem Kochloffel unter und lassen die
Suppe nochmal aufkochen, bis sie andickt.

Danach fiillen Sie die vegane Kése-Lauch-Tofuhack Suppe mit einer Schopfkelle in
vorgewiarmte tiefe Teller oder Suppenteller und servieren sie [hren Gésten zum
Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Unser Tipp:

Zur Dekoration kénnen Sie die Suppe am Schluss mit ein paar mit kaltem Wasser
abgespiilten Friihlingszwiebelrollchen garnieren.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)

1717296


http://www.tafel-niedersachsen.de/

Késecrémesuppe flir Papenburg
Menge: 4 Portionen

2 kleine Zwiebeln

40 Gramm Margarine

40 Gramm weiB3es Mehl

400 Gramm veganen Schmelzkése nach Cheddar Art (siehe Tipp auf Seite 170)
1 Liter Gemiisebriihe, nicht zu salzig

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, weil}, frisch aus der Miihle

1 Teeloffel Paprikapulver, edelsiif3

1/2 Teeloffel Muskat

Aullerdem:
2-3 Scheiben Weil3brot oder Vollkornbrot

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in Wiirfel. Dann erhitzen Sie die
Margarine in einem Suppentopf und diinsten die Zwiebelwiirfel darin bei mittlerer
Hitze glasig. Anschlieend fligen Sie das weifle Mehl hinzu, verriihren den Topfinhalt
einmal mit einem Kochloffel und lassen das Mehl etwas anrdsten (nicht
schwarzwerden lassen!). Dann 16schen Sie die Zutaten unter Riihren (damit es keine
Klumpen gibt) nach und nach mit der heiflen Gemiisebriihe ab, geben den veganen
Schmelzkise (siehe Tipp) mit in die Suppe und lassen den Kédseersatz schmelzen.
Danach fiillen Sie den Topf mit der restlichen Fliissigkeit auf und schmecken die
Suppe mit den Gewlirzen ab.

AnschlieBend schneiden Sie mit einem gro3en Kiichenmesser die Rinde vom Brot ab,
schneiden es in Wiirfel, geben das Brot in eine trockene Pfanne und rosten es bei
mittlerer Hitze unter Wenden oder Schwenken etwas an.

Dann geben Sie die Brotwiirfel in vorgewarmte Suppentassen oder Suppenteller,
fiillen die Suppe mit einer Schopfkelle ein und servieren die Suppe Ihren Gésten
entweder als Friihstiickssuppe oder als Vorspeise.

Unsere Tipps:

Sollte die Suppe eventuell zu diinn geworden sein, konnen Sie sie noch etwas
andicken oder eine weitere Portion Schmelzkise einriihren. Statt der Brotwiirfel
servieren wir auch gerne Graubrot (halbe Scheiben) im Toaster gerdstet.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Késecremesuppe fiir Papenburg
Veganer Schmelzkise nach Cheddar Art
Menge: 1 Portion

50 Gramm Mohren

1 1/2 Essloffel Cashewkerne

150 Milliliter Wasser

1/2 Teeloffel, gestrichen Suppengewiirz

75 Milliliter Kokosmilch mit 75 % Kokosanteil
40 Milliliter Kokosol

1/4 Teeloffel, gestrichen Tafelsalz

3 1/2 Essloffel Hefeflocken (Edelhefeflocken)

Die Cashews lassen Sie etwa 45 Minuten in Wasser einweichen und danach
abtropfen. Die Karotte schilen Sie in der Zeit und schneiden sie in kleine Stiicke oder
Scheiben. Die Karotte, die Cashewkerne, das Suppengewlirz, etwas Salz und das
Wasser geben Sie in einen Topf und lassen alles aufkochen. Nach etwa 2 Minuten
geben Sie die Kokosmilch zu und lassen das Ganze auf kleiner Flamme
weiterkrochen, bis die Mohren weich sind.

Zusammen mit dem Kokosdl und den Hefeflocken geben Sie nun alles in einen
Mixer. Dann mixen Sie die Zutaten auf hochster Stufe 2-3 Minuten cremig. Es sollten
keine Cashewstiicke mehr sichtbar sein.

Fur Aufldufe konnen Sie diesen Schmelzkése als eine Art Kdsesauce oder als Brot-

Aufstrich zu verwenden. Er hilt sich mehrere Tage im Kiihlschrank und schmeckt
auch fiir Nichtveganer wie Kése.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Kastaniensuppe flir Pattensen
Menge: 4 Portionen

300 Gramm Kastanien (geschélt und gegart - gibt es fertig)
2 kleine Mohren

1 Stange Lauch/Porree (nur das weil3e)

40 Gramm Margarine

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1/2 Teeloffel Muskat, frisch gerieben

125 Milliliter weilen Wein (oder hellen Traubensaft)
500 Milliliter Gemiisebriihe

200 Gramm Schlagfix

1 Prise Zimt

1 Bund Schnittlauch, in Rollchen als Garnitur

etwas Puderzucker

Legen Sie als erstes einige Kastanien fiir die Garnitur zur Seite und schneiden sie den
Rest mit einem groBBen Kiichenmesser in Wiirfel. Dann halbieren Sie den mit dem
groflen Kiichenmesser, spiilen ithn einmal griindlich mit kaltem Wasser aus (in den
Zwischenrdumen versteckt sich manchmal etwas Erde) schiitteln den Lauch kurz
trocken, entfernen die Stielansédtze und schneiden den Lauch danach mit dem grof3en
Kiichenmesser in feine Ringe. AnschlieBend schilen Sie die Mdhren, spiilen sie auch
einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die Méhren mit einem sauberen
Kiichentuch trocken, entfernen die griinen Stielanséitze und schneiden die Mohren mit
dem groBen Kiichenmesser in Wiirfel.

Danach zerlassen Sie bitte die Margarine in einem Suppentopf, geben die Kastanien
dazu und bestduben sie mit dem Puderzucker. Anschlieend lassen Sie den
Puderzucker unter gelegentlichem Riihren mit einem Kochloffel leicht
karamellisieren, geben dann das Gemiise dazu und diinsten es bei mittlerer Hitze mit.
Jetzt wiirzen Sie den Topfinhalt mit Tafelsalz, Pfefter, der frisch geriebenen
Muskatnuss und 16schen die Zutaten mit dem WeiBBwein (oder, wenn Kinder
mitessen, mit hellem Traubensaft) ab. Dann lassen Sie den Topfinhalt bei mittlerer bis
grofler Hitze etwas einkochen .

AnschlieBend gieBen Sie den Topf mit der Gemiisebriihe und dem Schlagfix auf und
lassen das Gemiise bei kleiner Hitze in etwa 15 Minuten weich kochen. Danach
plrieren Sie die Suppe bitte mit einem Stabmixer bis zur gewiinschten Konsistenz
und schmecken sie nochmal mit den Gewiirzen ab.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Kastaniensuppe fiir Pattensen

AulBlerdem spiilen Sie bitte den Schnittlauch mit kaltem Wasser ab, schiitteln ihn kurz
trocken und schneiden den Schnittlauch danach mit dem groflen Kiichenmesser in
feine Rollchen. Nun verteilen Sie die Kastaniensuppe mit einer Schoptkelle auf
vorgewarmte tiefe Teller oder Suppentassen, bestduben sie mit Zimt, geben die
beiseite gelegten Kastanien als Einlage mit in die Teller/Tassen (am besten halbiert
oder gewlirfelt) und bestreuen die Suppe mit den Schnittlauchrélichen.

Zum Schluss servieren Sie die Suppe bitte Ihren Gésten zum Beispiel als Vorspeise
oder Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Katsuo-Dashi fiir Peine
Menge: 4 Portionen

700 Milliliter Wasser
12 Gramm Konbu (Seetang)
15 Gramm Bonitoflocken (Katsuo)

Auflerdem:
etwas Kiichenpapier

Wischen Sie den Konbu kurz einmal mit Kiichenpapier ab, geben Sie ihn dann in
einen Suppentopf, fiillen Sie den Topf danach mit kaltem Wasser auf und lassen Sie
den Konbu am besten iiber Nacht mit aufgelegtem Deckel stehen.

Am néchsten Tag bringen Sie den Topfinhalt bei mittlerer Hitze (ohne Deckel) zum
Kochen. Kurz bevor das Wasser autkocht nehmen Sie den Konbu bitte mit einer
Schopfkelle aus dem Topf, reduzieren dann die Hitze und lassen die Briihe danach
nicht mehr aufkochen, da sonst die Briihe leider bitter wird.

AnschlieBend geben Sie die Bonitoflocken in den Suppentopf und lassen sie etwa 1-2
Minuten lang in der heilen Suppe ziehen.

Falls notig konnen Sie die Briihe noch mit einer Schopfkelle abschdumen und ziehen
danach den Topf von der Kochstelle.

Erst wenn sich die Flocken des Bonito unten am Topfboden abgesetzt haben, gielen
Sie die die Briihe durch ein feines Sieb (oder besser durch ein mit einem Passiertuch
ausgelegtes Sieb) und driicken den Satz im Sieb nicht aus, sonst wird die Briihe triib.

Zum Schluss geben Sie den Konbu in vorgewarmte Suppentassen oder tiefe Teller,
gieflen ihn mit der Briihe auf und servieren die Katsu Dashi [hren Gésten zum

Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Unser Tipp:
Die Briihe hélt sie im Kiihlschrank abgedeckt etwa 2 Tage.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Kichererbsen-Mangold-Suppe fiir Quakenbriick
Menge: 4 Portionen

800 Milliliter Gemiisebriihe

400 Gramm Kichererbsen aus der Dose
250 Gramm Mangold

2 Stangen Staudensellerie

2 Knoblauchzehen

1 Stange Lauch/Porree

1 Schalotte

2 Essloffel Rapsol (zum Braten)

4 Essloffel Walnussol (zum Betrdufeln der Suppe)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Ziehen Sie die Schalotte und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten
getrennt in feine Wiirfel. Dann geben Sie die Kichererbsen in ein grobes Sieb, spiilen
sie mit kaltem Wasser ab und lassen die Kichererbsen iiber dem Spiilbecken gut
abtropfen. Danach spiilen Sie den Staudensellerie mit kaltem Wasser ab, trennen die
Blatter im Inneren des Sellerie mit einem grof3en Kiichenmesser und schneiden
anschlieBend die unteren Enden mit dem groBBen Kiichenmesser ab bevor Sie am
besten das Weille und die oberen Enden mit dem Kiichenmesser entfernen um einen
bitteren Geschmack in der Suppe zu vermeiden.

Nun halbieren Sie den Lauch auch mit dem groBen Kiichenmesser, spiilen ihn
griindlich mit kaltem Wasser aus (in den Zwischenraumen versteckt sich manchmal
etwas Erde), schiitteln den Lauch kurz trocken, entfernen die Stielansédtze und
schneiden den Lauch mit dem groflen Kiichenmesser in feine Ringe.

Dann putzen Sie den frischen Mangold (siehe Tipps). Dafiir spiilen Sie den Mangold
komplett unter flieBendem kaltem Wasser ab, lassen das Gemiise in einem grof3en
Sieb gut abtropfen und schneiden dann den Stielansatz (Strunk) mit einem grof3en
Kiichenmesser ab. Dann stellen Sie sicher ob sich noch Verunreinigungen an den
unteren Stielen befinden (gegebenenfalls nochmal mit kaltem Wasser abspiilen).
Danach trennen die Stiele mit dem grof3en Kiichenmesser von den Blittern (weil die
Stiele hérter sind und die Blétter somit schneller gar sind als die Stiele). Nun
schneiden Sie die Mahngoldstiele mit dem grofen Kiichenmesser in Streifen und
achten dabei darauf das die Steifen sehr schmal sind weil sie zum einen schneller
garen und zum anderem sehr faserige Stiicke vorweisen die beim Verzehr ziemlich
unangenehm sein konnen wenn die Mangoldstreifen zu dick sind.
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Fortsetzung: Kichererbsen-Mangold-Suppe fiir Quakenbriick

Anschlielend halbieren Sie die Blitter bitte mit dem Kiichenmesser, schneiden
eventuelle kleine Locher in den Blittern (von Insekten oder Schnecken) mit dem
Kiichenmesser heraus, legen die Mangoldblatter iibereinander und schneiden sie auch
in Streifen.

Anschlieflend erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf und diinsten die
Schalotte darin bei mittlerer Hitze mit dem Knoblauch glasig. Dann geben Sie den
Sellerie, die Mangoldstiele und den Lauch mit in den Topf, verriihren die Zutaten
kurz mit einem Kochl6ffel und schwitzen sie mit an. Danach fiigen Sie die
Kichererbsen hinzu und fiillen den Suppentopf mit der Gemiisebriihe

auf bevor Sie die Suppe weiter bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten mit
aufgelegtem Deckel kocheln lassen.

Jetzt mixen Sie die Suppe im Suppentopf mit einem Piirierstab grob bis zu
gewiinschten Konsistenz, sodass noch Kichererbsen ganz bleiben. Danach mischen
Sie die Mangoldblatter mit einem Kochloffel unter und lassen sie einige Minuten in
der heiflen Suppe ziehen.

Wenn die Mangoldblitter durchgezogen sind schmecken Sie die Suppe bitte mit
Tafelsalz und Pfefter ab, fiillen sie mit einer Schopfkelle in vorgewédrmte
Suppenteller oder Suppentassen und betrdufeln die Kichererbsen-Mangold-Suppe
mit je 1 Essloffel Walnussol.

Zum Schluss servieren Sie IThren Gésten die Suppe bitte als Friihstiickssuppe
oder Vorspeise.

Unsere Tipps:

Mangold bekommen Sie im Handel in unterschiedlichen Qualitatsformen: Manchmal
haben Sie Gliick und bekommen das Gemiise in super Qualitit, manchmal ist er
allerdings kaum zu gebrauchen. Das kénnen Sie zum einen daran erkennen wie
dunkel der Stielansatz (Strunk) ist (um so dunkler der Stielansatz ist, desto schlechter
ist die Qualitdt) zum anderem sollten Sie aber auch darauf achten das die Stiele keine
dunklen Riinder oder trockene Stellen vorweisen. Ubrigens sollten auch die Blitter
schon griin und nicht leuchten gelb sein und auch kein Lochfrall von Tieren
vorweisen oder faulig sein!

Den Mangold konnen Sie iibrigens auch durchaus mit Spinat ersetzen.
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Eine Anregung an Abgeordnete...
... was die Partei Mensch, Umwelt, Tier (Tierschutzpartei.de) gerne durchsetzen
mochte:

Mensch:

- Bezahlbares Wohnen ermoglichen und sozialen Wohnungsbau fordern

- Alternative Wohnkonzepte fiir Senioren und Seniorinnen schaffen

- Stiarkere finanzielle Unterstiitzung fiir Schulen, Kitas und Bildungseinrichtungen
durchsetzen

- Ausbau und Flexibilisierung des 6ffentlichen Nahverkehrs verwirklichen

- Kiister und Kiinstlerinnen und Kulturschaffende bedarfsgerecht unterstiitzen

- Projektforderung ausweiten

- Bessere Inklusion-Moglichkeiten entwickeln und umsetzen

- Konzeptentwicklung zur Unterstiitzung von Obdachlosen

- MaBnahmen gegen Rassismus und Diskriminierung verstarken

- Unabhingige Beschwerdestellen gegen Rassismus und Diskriminierung schaffen

- Willkommens- und Anerkennungskultur erweitern
- Korruption und Lobbyismus bekdmpfen
- Direkte Demokratie stirken

Umwelt:

- Verstérkte Forderung und Planungssicherheit fiir Landwirte und Landwirtinnen bei
der Umstellung auf biologische, tierleidfreie und nachhaltige Produktion ermoglichen
- Regional Direktvermarktung erweitern und unterstiitzen

- Mehr Projekte zum Schutz der Artenvielfalt und Biodiversitit in Niedersachsen
etablieren

- Flachenversiegelung stoppen

- Naturschutzgebiete erhalten und ausbauen

- Renaturierung und Erhaltung von Mooren und Heidefldchen

- Forstwirtschaft nachhaltig gestalten

- Anteil von "Urwiéldern" erh6hen

- Forderung der regenerativen Energie statt Atomstrom, Kohlekraftwerke und
Erdol-/Erdgasabhédngigkeit

- Lebenswerte Stadte durch Griinflachen und "Urban Gardening" gestalten

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung:

Eine Anregung an Abgeordnete...
... was die Partei Mensch, Umwelt, Tier (Tierschutzpartei.de) gerne durchsetzen
mochte:

Tier:

- Industrielle Massentierhaltung beenden

- Erh6hung der Kontrollen in Tierhaltungs- und Zuchtbetriebe, Versuchslaboren und
Tierkorperbeseitungungsanlagen

- Clean-Meat-Produktion im Rahmen regionaler Landwirtschaft voranbringen

- Verpflichtende Einfiihrung pflanzlicher Erndhrungsangebote in 6ffentlichen
Einrichtungen

- Generelle Unterstiitzung von Tierheimen und Wildtierauffangstationen durch

die 6ffentliche Hand

- Verbot von Tiertransporten aus Niedersachsen in Drittlander

- Abschaffung von "Hobby"-Jagd und grausamen Jagdmethoden (zum Beispiel
Schliefenanlagen), Vergabe von Jagdberechtigungen nur an beruflich befugte
Personen (zum Beispiel Wildhiiter oder Forstern)

- jagdfreie Regionen einrichten

- Starke finanzielle Forderung tierversuchsfreier Forschungsmethoden und
Einrichtung entsprechender Forschungszentren

- Auftrittserlaubnis auf 6ffentlichen Flachen nur fiir Zirkusse und Schausteller ohne
Tierdarbietung

Neugierig geworden?

https://www.tierschutzpartei.de
https://www.tierschutzpartei.de/partei/grundsatzprogramm
https://www.facebook.com/Tierschutzpartei
https://www.facebook.com/Partei.Mensch.Umwelt. Tierschutz.L V.Niedersachsen

https://twitter.com/TNiedersachsen
https://www.instagram.com/parteimenschumwelttierschutz
https://www.instagram.com/tierschutzpartei_niedersachsen

Extremismus ist immer scheile, WIR KAMPFEN FUR TIERE, Partei Mensch,
Umwelt, Tier (Tierschutzpartei.de) - BITTE KAMPFEN SIE FUR UNS (UND
GEBEN SIE UNS WENIGSTENS EINE CHANCE)!

Freundliche Griifle Marcus Petersen — Clausen https://www.Ko6che-Nord.de
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Kichererbsensuppe fiir Rehburg-Loccum
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Kichererbsen, getrocknete

2 Essloffel Olivenol

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

1 Pfefterschote, rot oder griin, oder Chilipulver

1 Spitzpaprikaschote

2 Fleischtomaten, enthdutet, oder geschélte Tomaten aus der Dose
3 Essloffel Tomatenmark

nach eigenem Belieben Gemiisebriihe (vegan)

250 Milliliter Orangensaft oder Apfelsaft

2 Teeloffel Currypulver

1/2 Teeloffel Kreuzkiimmelpulver

etwas Tafelsalz

200 Gramm Nudeln, kleine wie Hornchen, Gabelspagetti,
kurze Makkaroni etc. (ohne Ei)

4 Essloffel Petersilie zum Bestreuen (getrocknet)

Weichen Sie am Abend vor dem Kochen 200 Gramm getrocknete Kichererbsen in
einer Schiissel mit reichlich kaltem Wasser ein.

Am néchsten Tag gieBen Sie die Kichererbsen durch ein Sieb (das nennt man
abseihen), geben sie in einen Suppentopf, fiillen den Topf mit reichlich frischem
Wasser auf und salzen das Wasser dabei etwas. Danach lassen Sie die Kichererbsen
einmal aufkochen und schopfen den sich dabei entwickelt Schaum mit einer
Schopfkelle ab.

Nebenbei ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide
getrennt Zutaten in feine Wiirfel. Dann halbieren Sie die Pfefferschote der Lange
nach mit einem Gemiisemesser, entfernen eventuell die Kerne (wenn Sie die Suppe
etwas schirfer mogen konnen Sie die Kerne auch in den Schote lassen) und
schneiden die Pfefferschote anschlieBend in schmale Ringe. Wenn Sie es weniger
scharf mogen, nehmen Sie bitte weniger oder lassen die Pfefferschote ganz weg und
wiirzen die Suppe am Ende mit Chilipulver.

Nun halbieren Sie die Spitzpaprikaschote, entfernen das Kerngehause, die weillen
Scheidenwiénde und den Stielansatz und spiilen die Schote griindlich mit kaltem
Wasser aus bevor Sie sie mit einem grof3en Kiichenmesser in gleichgrof3e Wiirfel
schneiden.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Kichererbsensuppe fiir Rehburg-Loccum

Danach schneiden Sie die Tomaten mit einem Gemiisemesser an der Spitze
kreuzweise ein, geben die Tomaten in ein Kochtopf mit kochendem Wasser, nehmen
sie nach 60 Sekunden mit einer Schaumkelle wieder aus dem Wasser und legen die
Tomaten anschlieBend in eine Schiissel mit kaltem Wasser (so blanchiert man
Tomaten). Wenn die Tomaten abgekiihlt sind enthduten Sie sie mit dem
Gemiisemesser und schneiden das Fruchtfleisch mit dem grof3en Kiichenmesser in
grobe Wiirfel.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einem Suppentopf und diinsten die
Zwiebelwiirfel mit dem Knoblauch und der Pfefferschote darin bei Mittler Hitze an.
AnschlieBend geben Sie die Spitzpaprikaschotenwiirfel mit in den Topf, verriihren
den Topfinhalt mit einem Kochléffel und schmoren die Paprikaschoten kurz bei
grof3er Hitze mit. Dann ziehen Sie den Suppentopf von der Kochstelle und rithren das
Currypulver und den Kreuzkiimmel mit dem Kochloffel unter. Auflerdem geben Sie
bitte die Tomatenstiicke hinzu, schieben den Suppentopf wieder auf die Kochstelle
und lassen die Suppe nochmals bei groBer Hitze unter Riithren mit dem Kochloffel
etwas schmoren.

Nun riithren Sie das Tomatenmark, etwas Kochwasser samt Kichererbsen, etwas
Gemiisebriihe und etwa die Hilfte vom Orangen- oder Apfelsaft in die Suppe mit
dem Kochléftel ein, lassen den Topfinhalt erneut aufkochen und kochen die Suppe
anschlieBend bei mittlerer Hitze noch etwa 30 Minuten langsam weiter.

Wihrend die Suppe kocht kochen Sie bitte die Nudeln in einem weiterem Topf in
Salzwasser bissfest. AnschlieBend giefen Sie die Nudeln durch ein Sieb und
schrecken sie mit kaltem Wasser ab (damit die Nudeln nicht weiter garen).

Dann fiillen Sie die Suppe nach Bedarf mit Gemiisebriihe auf, schmecken sie mit den
Gewlirzen ab, geben den restlichen Saft hinzu und lassen die Kichererbsensuppe ein
letztes Mal bei mittlerer Hitze mit aufgelegtem Deckel aufkochen.

Kurz vor dem Servieren geben Sie die Nudeln zum erwéirmen in die Suppe, flillen die
Kichererbsensuppe mit den Nudeln dann mit einer Schopfkelle in vorgewéarmte
Suppentassen oder Suppenteller und servieren die Suppe Thren Giste zum Beispiel als
Vorspeise oder Friihstiickssuppe mit getrockneter Petersilie bestreut

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Kichererbsensuppe mit Kurkuma fiir Rethem (Aller)
Menge: 3 Portionen

1 Zwiebel

1 groB3e SiiBkartoffel oder 2 kleine

1 Dose Kichererbsen, Abtropfgewicht 265 Gramm
500 Milliliter Wasser

400 Milliliter Kokosmilch

1 Zehe Knoblauch

1 Kopf Brokkoli, frischer

1 Zentimeter Ingwerwurzel, frische

1 Teeloffel Kurkuma

3 Teeloffel Tafelsalz

2 Teeloftel Pfeffer, frisch aus der Miihle
2 Essloftel Zitronensaft

2 Teelo6ffel braunen Zucker

ein paar Pinienkerne

2 Essloffel Olivenol

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in Wiirfel. Danach schélen Sie die
StiBkartoffel, spiilen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die Siilkartoftel
mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden sie mit einem groflen
Kiichenmesser in gleichgrof3e Wiirfel. AnschlieBend geben Sie die Kichererbsen in
ein Sieb, spiilen sie auch einmal kurz mit kaltem Wasser ab und lassen die
Kichererbsen tiber einem Spiilbecken abtropfen.

Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einem Suppentopf und diinsten die
Zwiebeln darin glasig. Nun geben Sie die SiiBkartoffel mit in den Topf, rithren den
Topfinhalt mit einem Kochloffel durch und braten die Siikartoffeln kurz mit.
AnschlieBend l6schen Sie den Topfinhalt mit etwa 500 Milliliter kaltem Wasser ab
und lassen die Zutaten bei grof3er Hitze aufkochen bevor Sie das Tafelsalz und den
Pfeffer dazugeben. Danach reduzieren Sie die Hitze und kochen die Kartoffeln bei
mittlerer Hitze mit aufgelegtem Deckel etwa 15 Minuten gar. Danach ziehen Sie den
Suppentopf von der Kochstelle und lassen die Suppe bitte etwas abkiihlen.

Wihrend die Suppe abkiihlt ziehen Sie bitte den Knoblauch ab, schilen den Ingwer

(siehe Tipps) und schneiden den Knoblauch in Wiirfel und den Ingwer mit einem
Gemiisemesser in Scheiben.
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Fortsetzung: Kichererbsensuppe mit Kurkuma fiir Rethem (Aller)

Nebenbei kochen Sie bitte den Brokkoli in einem weiterem Kochtopf mit Salzwasser
bei mittlerer Hitze bissfest.

Anschlielend geben Sie die abgetropften Kichererbsen, die Kokosmilch und den
Kurkuma in einen Hochleistungsmixer und mixen die Zutaten sehr cremig. Dann
geben Sie das cremige Gemisch in den Suppentopf, ziechen den Suppentopf wieder
auf die Kochstelle und erhitzen den Topfinhalt nochmal. Wenn Sie mégen, konnen
Sie die Suppe jetzt noch mit warmen Wasser verdiinnen und mit beliebig viel
Zitronensaft und braunen Zucker abschmecken.

Jetzt geben Sie die Pinienkerne in eine trockene Pfanne ohne Ol und rdsten sie bei
mittlerer Hitze an. Dann geben Sie die gerdsteten Pinienkerne in vorgewérmte
Suppentassen oder Suppenteller, fiillen die heile Suppe mit einer Schoptkelle hinein
und geben den Brokkoli vorsichtig mit einer Schaumkelle oder einem Essloffel
hinein.

Zum Schluss servieren Sie die Kichererbsensuppe Thren Gésten bitte entweder als
Vorspeise oder als Friihstiickssuppe.

Unser Tipp:

Ingwer schilen

Wenn Sie Ingwer schilen wollen empfehlen wir Thnen ihn mit einem Essloffel zu
schilen (so geht es besonders fein). Dazu nehmen Sie einfach den Ingwer in die eine
Hand und den Essloffel in die andere. Den Loffel halten Sie dicht an die
Ingwerknolle und schaben die Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des
Loffels ab.
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Kirschsuppe mit Zimt fiir Rinteln
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Kirschen, frische

1 Essloffel Margarine

4 Essloffel Agavendicksaft

500 Milliliter Kirschsaft, ungesiif3t

3 Nelken

4 Stangen Zimt

etwas Butter-Vanille-Aroma (ist vegan!)
1 Essloffel Zitronensaft

1 Schuss Stistoff, fliissiger

50 Gramm Schlagfix

Zerlassen Sie die Margarine in einem Suppentopf und geben Sie den Agavendicksaft
dazu. Dann lassen Sie den Agavendicksaft leicht karamellisieren, 16schen thn danach
mit dem mit dem Kirschsaft ab und 16sen den Agavenkaramell in dem Sie ihn bei
grofler Hitze aufkochen lassen. Anschliefend geben Sie die Nelken und die
Zimtstangen mit in den Suppentopf und lassen die Zutaten etwa 3-4 Minuten kochen.

Nun geben Sie die entsteinten Kirschen dazu und lassen die Suppen nochmal
aufkochen. Dann schmecken Sie den Topfinhalt mit dem Vanillearoma, dem
Zitronensaft und dem Siiflstoff ab und entfernen die Nelken und die Zimtstangen mit
einer Schaumkelle.

Nebenbei geben Sie bitte das Schlagfix in eine Schiissel und schlagen es mit einem
Handriihrgerit steif. Dann verteilen Sie die Kirschsuppe mit einer Schopfkelle in

vorgewarmte tiefe Teller oder Suppentassen und geben je einen Klecks Sahne darauf.

Zum Schluss servieren Sie die Suppe Thren Gisten zum Beispiel als Friihstiickssuppe,
Vorspeise oder Dessert.

Unser Tipp:
Sie konnen diese Suppe kalt oder warm servieren.
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Klare Austernpilzsuppe mit Blétterteighaube fiir Rodenberg
Menge: 4 Portionen

400 Gramm Austernpilze, frisch

etwas Kiichenpapier

2 Schalotten, sehr fein gewiirfelt

2 Essloffel Margarine

1 Liter Gemiisebriihe, kriftig

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, schwarz, frisch aus der Miihle
1 Essloffel Worcestersauce (vegane)

1 Spritzer Zitronensaft

1/2 Bund Basilikum

200 Gramm Blatterteig (Tiefkiihlware)

1 Essloftel weiles Mehl fiir die Arbeitsflache

Eiersatz zum Bestreichen:
3 Gramm Ei-Ersatz (Ruf)
20 Milliliter Mineralwasser

Tauen Sie den Blitterteig am besten iiber Nacht in einer Auflaufform auf.

Am nichsten Tag reiben Sie die Austernpilze mit dem Kiichenpapier ab (siehe Tipps),
um eventuellen anhaftenden Sand zu 16sen. Danach schneiden Sie die Pilze bitte mit
einem groflen Kiichenmesser in schmale Scheiben.

Anschliefend ziehen Sie die Schalotten ab und schneiden sie mit einem grof3en
Kiichenmesser in Wiirfel. Dann zerlassen Sie die Margarine in einem Suppentopf und
diinsten die Schalotten darin glasig. Danach fiigen Sie 3/4 der Austernpilze hinzu,
braten die Pilze unter Riihren mit einem Kochloffel bei mittlerer Hitze an und gieBBen
den Suppentopf anschlieBend mit der Gemiisebriihe auf. Danach lassen die Suppe
etwa 5 Minuten mit Deckel sieden (kochen), reduzieren

anschlieBend die Temperatur und schmecken die Suppe mit Tafelsalz, Pfeffer,
Worcestersauce

und Zitronensaft ab.

Jetzt spiilen Sie die Basilikumblatter mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz trocken
und geben die Blitter unzerkleinert in die Suppe.
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Fortsetzung: Klare Austernpilzsuppe mit Blitterteighaube fiir Rodenberg

Danach rollen Sie den Blitterteig auf einer bemehlten Flache messerriickendick aus,
legen auf feuerfeste Suppentasse 4 Blitterteigkreise, welche etwas grof3er als die
Offnung sind, markieren die Kreise und schneiden sie mit einem Gemiisemesser aus.

AnschlieBend gieBlen Sie die Pilzsuppe durch ein grobes Sieb in einen Litermal,
schmecken die Suppe nochmals mit den Gewlirzen ab und wiirzen sie gegebenenfalls
nochmal nach. Aulerdem verteilen Sie die restlichen Pilzstreifen auf den Tassen und
ibergielen sie mit der Briihe.

Danach geben Sie den Ei-Ersatz in eine kleine Schiissel und verriihren ihn mit dem
Mineralwasser (mit einer Gabel geht das am besten).

Jetzt bestreichen Sie die Rander der Suppentassen mit dem verquirlten Ei-Ersatz und
setzen die ausgeschnittenen Blatterteigdeckel vorsichtig darauf bevor Sie die Rénder
gut andriicken.

AnschlieBend pinseln Sie mit dem restlichen Ei-Ersatz den Blatterteigdeckel ein,
geben die Tassen auf ein Backblech, stellen es auf die mittlere Schiene des auf 200
Grad Celsius vorgeheizten Backofens und backen die Austernpilzsuppe etwa 30
Minuten, bis der Blatterteig schon aufgegangen und goldbraun ist.

Zum Schluss lassen Sie die Tassen etwa 2 Minuten abkiihlen und servieren die
Suppen dann Thren Gésten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Unsere Tipps:

Geben Sie Austernpilze niemals in Wasser, sie wiirden zu viel Wasser aufnehmen und
matschig werden! Stattdessen reiben Sie die Pilze vor der Zubereitung einfach bitte
nur leicht mit einem Kiichentuch , Kiichenpapier oder einem Pinsel ab und
verarbeiten sie danach weiter.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)

187 /296


http://www.tafel-niedersachsen.de/

Klare Friihlingssuppe fiir Ronnenberg
Menge: 4 Portionen

5 mittelgro3e Mohren

2 Tassen Erbsen, Tiefkiihlware

750 Milliliter Gemdiisebriihe

150 Gramm Suppennudeln (zum Beispiel Buchstaben oder Muscheln)
1 Bund Petersilie, gehackt

Schilen Sie die Mohren, spiilen Sie sie mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die Méhren
kurz mit einem sauberen Geschirrtuch trocken, entfernen Sie die griinen Stielansitze
und schneiden Sie die Mohren danach mit einem groen Kiichenmesser in in kleine
mundgerechte Stiicke schneiden. AnschlieBend erhitzen Sie die Gemiisebriihe in
einem Suppentopf, geben die Mohren hinein und lassen sie etwa 7 Minuten kocheln.
Nach den 7 Minuten geben Sie die Tietkiihl-Erbsen und die Nudeln mit in den Topf
und lassen die Zutaten bei mittlerer Hitze mit Deckel kochen, bis die Nudeln gar sind.

Zwischendurch spiilen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz
trocken, zupfen die Blittchen von den Stiangeln und hacken sie mit einem
Wiegemesser oder dem grofen Kiichenmesser klein bevor Sie die Petersilie mit in
den Suppentopf geben und mit einem Kochloffel unterriihren.

AnschlieBend fiillen Sie die klare Friihlingssuppe bitte mit einer Schopfkelle in
vorgewiarmte tiefe Teller oder Suppentassen und servieren sie Thren Gésten zum
Beispiel als Friihstiickssuppe oder Vorspeise.

Unsere Tipps:
Wir servieren zu dieser Suppe zum Beispiel Baguette, indisches Naanbrot
oder Fladenbrot.

Nach eigenem Belieben konnen Sie {librigens auch andere Gemiisesorten
verwenden. Wenn Thre Géste Graupen mogen, konnen Sie tibrigens auch die
Nudeln durch diese ersetzen.
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Klare Sauerampfersuppe fiir Rotenburg (Wiimme)
Menge: 4 Portionen

1 Bund Sauerampfer

2 Kartoffeln (mehlig kochend)

2 kleine Mohren

7 Gramm Ei-Ersatz (Ruf)

50 Milliliter Mineralwasser

1 Liter Gemiisebriihe

4 Essloffel Sojajoghurt

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Verriuhren Sie den Ei-Ersatz in einer kleinen Schussel und riithren Sie mit einer Gabel
das Mineralwasser ein.

Dann schélen Sie die Kartoffeln, spiilen sie einmal mit kaltem Wasser ab, reiben die
Kartoffeln mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden sie mit einem
groflen Kiichenmesser in gleichgrof3e Wiirfel. Danach schilen Sie die Mohren, spiilen
sie ebenfalls mit kaltem Wasser ab, reiben die Mohren mit dem Geschirrtuch trocken,
entfernen die griinen Stielansitze und schneiden die M6hren danach in mundgerechte
Stiicke. AnschlieBend erhitzen Sie die Gemiisebriihe in einem Suppentopf und garen
die Kartoffeln sowie die Mohren darin etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze mit
aufgelegtem Deckel.

Wihrend der Topfinhalt kocht spiilen Sie die Sauerdampferblétter mit kaltem Wasser
ab, schiitteln sie kurz trocken, zerschneiden die Blatter danach mit dem groflen
Kiichenmesser und geben sie mit in den Topf zum mitkochen. AnschlieBend rithren
Sie den Ei-Ersatz mit einem Kochloffel in die Suppe und wiirzen die
Sauerampfersuppe mit Tafelsalz und Pfeffer.

Nun fiillen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewiarmte tiefe Teller
oder Suppentassen, verteilen 1 Essloffel Sojajoghurt pro Portion darauf und
servieren die klare Sauerampfersuppe Thren Gésten zum Beispiel als Vorspeise
oder Friihstiickssuppe.
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Klare Tomatensuppe fiir Alfeld
Menge: 4 Portionen

3 mittel-grof3e Zwiebeln, rot

3 Knoblauchzehen oder 3 Teeloffel Knoblauchpaste
50 Milliliter Olivenol

50 Milliliter Sonnenblumendl

1 Kilogramm Cherrytomaten

2 kleine Dosen Tomaten, geschilte a 425 Milliliter
1/2 Liter Tomatensaft

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

2 Teel6ftel braunen Zucker

1 Teeloffel Basilikum, getrocknet

etwas Petersilie, getrocknet (zur Garnitur)

Auflerdem:

2 Nylonstrumpfhosen

42 Gramm Ei-Ersatz (RUF)
ein paar Kiichentiicher

300 Milliliter Mineralwasser
etwas Sherry

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten in
feine Wiirfel. Dann spiilen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit
einem Geschirrtuch trocken, vierteln oder dritteln die Tomaten je nach Grof3e und
entfernen die griinen Stielansitze mit einem Gemiisemesser.

Anschlie8end erhitzen Sie beide Speisedle in einem Suppentopf und diinsten darin
die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel glasig. Danach geben Sie bitte die frischen
Tomatenwiirfel, die Dosentomaten und den Tomatensaft mit in den Topf, lassen die
Zutaten bei grofler Hitze einmal aufkochen und wiirzen sie nebenbei mit Tafelsalz,
Pfeffer und etwas braunem Zucker. Basilikum kénnen Sie {ibrigens nach eigenem
Wunsch dazugeben. Dann lassen Sie die Zutaten nochmal aufkochen, reduzieren
danach die Hitze und lassen den Topfinhalt etwa 30 Minuten mit einem Deckel
zugedeckt bei mittlerer Hitze kdcheln. AnschlieBend ziehen Sie den Suppentopf nach
der Kochzeit von der Kochstelle und lassen die Zutaten etwas abkiihlen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Klare Tomatensuppe fiir Alfeld

Nun verknoten Sie bitte bei einer (natiirlich unbenutzten, aber gewaschenen)
Nylonstrumpthose die Beine unterm Po gut und schneiden die Beine selbst ab. Dann
spannen Sie das Teil {iber ein grobes Sieb, fiillen die abgekiihlte Tomatenmasse
langsam ein und lassen sie raus tropfen. Den restlichen Saft driicken Sie bitte durch
Zusammenpressen der Strumpfhose vorsichtig in einen zweiten Kochtopf und lassen
die Fliissigkeit auf Zimmertemperatur abkiihlen.

Nebenbei geben Sie bitte den Ei-Ersatz in eine kleine Schiissel und rithren mit einer
Gabel das Mineralwasser ein. Danach rithren Sie das Gemisch in die abgekiihlte
Fliissigkeit im Kochtopf ein.

AnschlieBend schieben Sie die Fliissigkeit auf die Kochstelle und bringen sie zum
Kochen. Dabei miissen Sie bitte stindig mit einem Kochloffel umrithren damit der
Topfinhalt nicht anbrennt! Wenn die Fliissigkeit kocht, reduzieren Sie bitte die Hitze
und rithren etwa 2 Minuten weiter. Dann rithren Sie die leicht kochelnde Fliissigkeit
fiir ungefdhr 2 weitere Minuten nicht mehr und schopfen den entstehenden Schaum
mit einer Schopfkelle vorsichtig ab.

Wihrend der 2 Minuten, in denen nicht geriihrt werden soll, bereiten Sie die zweite
(neue) Nylonstrumpthose wie oben beschrieben vor und stiilpen sie iiber das Sieb.
Danach legen Sie ein paar Kiichentiicher in 4facher Stirke in die Strumpfthose in das
Sieb ein und stellen das Sieb auf einen ausreichend groflen Suppentopf bevor Sie die
Tomatenfliissigkeit vorsichtig und in

Etappen einfiillen.

Vor dem Servieren erhitzen Sie die Tomatensuppe nochmal, lassen sie noch etwas
Einreduzieren und schmecken sie - sofern keine Kinder davon abbekommen - mit
Sherry ab. Eventuell geben Sie noch eine Einlagen nach eigenem Wunsch und
Geschmack in vorgewdrmte Suppentassen oder Suppenteller, fiillen die
Tomatensuppe danach mit einer Schopfkelle in die Tassen/Teller und garnieren die
Suppen anschlieBend mit etwas getrockneter Petersilie aus.

Zum Schluss servieren Sie die Tomatensuppe lhren Gésten zum Beispiel als
Vorspeise oder Friihstlickssuppe.

Unsere Tipps:

Die durch den Ei-Ersatz gebundenen Schwebeteile der Tomaten werden nun durch
das Kiichentuch und die Feinstrumpthose ausgesiebt, sodass nur die klare
Tomatenconsommé im Topf landet. Natiirlich kann man statt Strumpfhose und Papier
auch ein Kiichenleintuch verwenden (so man eines besitzt).

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Klostersuppe fiir Salzgitter
Menge: 6 Portionen

300 Gramm Lauch/Porree

150 Gramm Mohren

1 Gemiisezwiebel

2 Zehen Knoblauch

200 Gramm Knollensellerie

300 Gramm Gerste (Rollgerste)
300 Gramm veganer Vivera Speck
2 Kartoftfeln (mehlig kochend)

2 Wiirfel Gemiisebriihe

2 Essloftel Majoran

1 Essloftel Petersilie (getrocknet)

2 Essloffel Liebstockel (Nussstock)
ctwas Tafelsalz, etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
nach eigenem Belieben Wasser

2 Essloffel Rapsol

Halbieren Sie den Lauch mit einem groflen Kiichenmesser, spiilen Sie ithn einmal
griindlich mit kaltem Wasser aus (in den Zwischenrdumen versteckt sich manchmal
etwas Erde), schiitteln Sie den Lauch kurz trocken, entfernen Sie die Stielansédtze und
schneiden Sie den Lauch danach in Ringe. AnschlieBend schélen Sie die Mohren,
splilen sie kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die Méhren mit einem Geschirrtuch
trocken und schneiden sie mit dem grof3en Kiichenmesser in Scheiben. Danach
ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch an und schneiden beide Zutaten getrennt
in Wiirfel. AuBlerdem entfernen Sie mit dem groBen Kiichenmesser die Schale vom
Sellerie, spiilen den Sellerie dann mit kaltem Wasser ab, lassen ihn kurz abtropfen
und schneiden den Sellerie danach in Wiirfel.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf und braten alle
vorbereiteten Zutaten zusammen mit dem veganen Speck bei mittlerer Hitze leicht
an. Dann gielen Sie den Topf bitte mit so viel Wasser auf, das die Zutaten knapp
bedeckt sind, geben die beiden Briihwiirfel in den Suppentopf und lassen die Suppe
so lange bei mittlerer Hitze leicht kocheln, bis das Gemiise weich ist aber noch etwas
Biss hat (damit noch Nahrstoffe enthalten sind).Wahrend die Suppe kocht kochen Sie
die Rollgerste separat in einem Kochtopf mit Salzwasser. Aulerdem schélen Sie bitte
die Kartoffeln, spiilen sie kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die Kartoffeln mit dem
Geschirrtuch trocken und schneiden die Kartoffeln dann mit dem grof3en
Kiichenmesser in Wiirfel. Danach geben Sie die Kartoffelwiirfel zu der Rollgerste

in den Kochtopf und lassen sie zusammen weich kochen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Klostersuppe fiir Salzgitter

Anschlielend wiirzen Sie die Suppe und die Rollgerste mit Majoran, Petersilie,
Liebstockel/Nussstock, Tafelsalz und Pfeffer. Dann geben Sie die Rollgerste und die
Kartoffeln hinzu und mischen beide Zutaten mit dem Kochléftel unter bevor Sie die
Suppe nochmal leicht bei mittlerer Hitze aufkochen lassen.

Zum Schluss fiillen Sie die Suppe mit einer Schopftkelle in vorgewarmte
Suppentassen oder Suppenteller und servieren die vegane Klostersuppe Ihren Gisten
zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.
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Knoblauchsuppe fiir Sarstedt
Menge: 4 Portionen

20 Zehen Knoblauch, ja ganz recht, so viele
1 Zwiebel

250 Gramm Crémefine

750 Milliliter Gemiisebriihe

2 Essloffel Rapsol

2 Essloffel weilles Mehl

1/2 Teeloffel Muskat

1 Teeloffel Zitronensaft

Ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten
getrennt in Wiirfel. Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf und
diinsten die Zwiebelwiirfel sowie den Knoblauch darin an, bis die Zwiebeln glasig
werden. Danach bestduben Sie den Topfinhalt mit dem weillen Mehl, braten es kurz
unter Rithren mit einem Kochl6ffel goldbraun an und giefBen den Topf danach mit der
Gemiisebriihe auf. Anschlieend riithren Sie die Crémefine mit einem Kochloftel ein
und lassen die Suppe mit Deckel etwa 20 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln.

Danach piirieren Sie die Suppe bitte mit einem Piirierstab, schmecken sie nochmal
mit Pfeffer, Muskat und Zitronensaft ab und fiillen die Suppe mit einer Schopfkelle in
vorgewirmte tiefe Teller oder Suppentassen bevor Sie sie Ihren Gasten zum Beispiel
als Vorspeise oder Friihstiickssuppe servieren.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)

194/ 296


http://www.tafel-niedersachsen.de/

Knollenselleriesuppe fiir Schnackenburg
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Knollensellerie

2 Apfel (Boskoop)

1 Birne

20 Gramm Margarine

1 1/4 Liter Gemiisebriihe

20 Gramm Haselniisse, gehackt

nach eigenem Belieben 2 Essloffel Triiffelol
200 Gramm Réuchertofu

2 Essloffel Olivenol

ctwas Meersalz

1/2 Teeloffel Pfeffer, bunter, gemorsert

Entfernen Sie die Schale vom Sellerie mit einem grofen Kiichenmesser und
schneiden Sie den Sellerie danach in gleichgroBe Wiirfel. Dann schiilen Sie die Apfel
und die Birne mit einem Sparschiéler, entfernen die Kerngehéduse und schneiden beide
Zutaten ebenfalls in gleichgro3e Wiirfel.

AnschlieBend zerlassen Sie die Margarine in einem Suppentopf und braten den
Sellerie, die Apfelwiirfel und Birnenwiirfel darin bei starker Hitze etwa 5 Minuten
unter Rithren mit einem Kochléffel an. Dann salzen und pfeffern Sie die Zutaten
leicht, gieBen die Gemiisebriihe hinzu und geben noch die Haselniisse mit in den Topf
bevor Sie die Suppe einmal aufkochen lassen. AnschlieBend riihren Sie die Suppe
nochmal gut mit dem Kochloffel um und lassen sie etwa 30 Minuten mit aufgelegtem
Deckel bei mittlerer Hitze leicht kocheln.

Zwischendurch ziechen Sie bitte die Zwiebel ab, schneiden sie in Wiirfel, nehmen den
Tofu aus der Verpackung und tupfen ihn kurz trocken bevor Sie den Tofu ebenfalls in
Wiirfel schneiden. Au3erdem entfernen Sie von den Brotscheiben die Rinde und
schneiden die Scheiben ebenfalls in Wiirfel. Danach geben Sie 2 Essloffel Olivendl in
eine beschichtete Pfanne und braten erst die Zwiebelwiirfel glasig, geben dann den
Réuchertofu hinzu und ergénzen den Pfanneninhalt dann mit den Brotwiirfeln bevor
Sie die Zutaten bei grof3er Hitze anbraten und danach in vorgewarmte Suppenteller
oder Suppentassen geben.

Nun piirieren Sie die Suppe noch mit einem Piirierstab, schmecken sie mit den
Gewlirzen ab und fiillen die Knollenselleriesuppe mit einer Schopfkelle in
vorgewdrmte tiefe Teller oder Suppentassen. Anschlieend servieren Sie die Suppe
Ihren Géasten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstlickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Kohlrabi-Lauch-Suppe fiir Schneverdingen
Menge: 4 Portionen

1 Gemiisezwiebel (oder zwei normale Zwiebeln)

2 Kohlrabi

2 Stangen Lauch/Porree

1,5 Liter Gemtsebriihe

300 Gramm veganer Frischkése (siehe Tipp auf Seite 192)
1 Bund Petersilie

2 Essloffel Rapsol

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in feine Wiirfel. Dann entfernen
Sie die Schale vom Kohlrabi mit einem groBBen Kiichenmesser und schneiden den
Kohlrabi in gleichgro3e Wiirfel. Danach halbieren Sie den Lauch, spiilen ithn einmal
griindlich mit kaltem Wasser aus, schiitteln den Lauch kurz trocken, entfernen die
Stielansédtze und schneiden den Lauch in halbe Ringe.

AnschlieBend erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf und diinsten die
Zwiebelwiirfel sowie den Lauch darin bei mittlerer Hitze an. Dann 16schen Sie die
beiden Zutaten mit der Gemiisebriihe ab, geben den Kohlrabi dazu und lassen die
Suppe 15 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln.

Nach der Kochzeit fiillen Sie die Hélfte der Suppe mit einer Schopfkelle in ein
Litermal} oder eine Schiissel, piirieren die abgenommene Suppe mit einem Piirierstab
oder Mixer und geben sie wieder in den Suppentopf. Dann fligen Sie bitte noch den
Frischkése (siehe Tipp auf Seite 192) hinzu und 16sen ihn in der Suppe auf. Nebenbei
spiilen Sie bitte die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz trocken,
zupfen die Blittchen von den Stielen, hacken die Petersilie mit einem Wiegemesser
oder dem groflen Kiichenmesser klein und geben sie mit dem Tafelsalz und dem
Pfeffer in die Suppe.

Zum Schluss fiillen Sie die Kohlrabi-Lauch-Suppe mit einer Schoptkelle in
vorgewirmte tiefe Teller oder Suppentassen und servieren sie Ihren Gésten zum
Beispiel als Vorspeise

oder Friihstiickssuppe.

Unsere Tipps:

Wir servieren die Suppe gerne mit MehlkloBchen.
Die Menge ergibt etwa 4 Hauptspeisen- oder 5 Vorspeiseportionen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Kohlrabi-Lauch-Suppe fiir Schneverdingen
Veganer Frischkise 3
Menge: 2 Portionen

2 Packungen Naturtofu

Saft einer 1/2 Zitrone

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

etwas braunen Zucker

etwa 100 Milliliter Rapsol oder Sojajoghurt
3 Essloffel Krauter (Krduter der Provence)

Geben Sie die Zutaten (auBBer die Krauter) in eine Kiichenmaschine, oder mixen Sie
sie in einer Schiissel mit einem Piirierstab bis zur gewiinschten Konsistenz. Dann

geben Sie noch das Rapsol oder den Sojajoghurt hinzu und rithren die Krauter unter.

Unser Tipp:
Sie konnen auch 1/2 Bund kleingeschnittenen Schnittlauch von Hand unterriihren.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Kohlrabisuppe mit Kartoffeln fiir Schoningen
Menge: 4 Portionen

1 Gemiisezwiebel (oder 2 normale Zwiebeln)
2 Kohlrabi

800 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)

2 Essloffel Rapsol

1 Liter Gemtisebriihe

200 Milliliter Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne)
2 Teeloftel Krauter, Tiefkiihlware

1 Bund Petersilie

1/2 Teeloffel Muskat

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in feine Wiirfel. Dann entfernen
Sie die Schale vom Kohlrabi mit einem groBen Kiichenmesser und schneiden den
Kohlrabi in gleichgrof3e Wiirfel. Danach schélen Sie die Kartoffeln, spiilen sie
einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die Kartoffeln mit einem Geschirrtuch
trocken und schneiden sie danach mit dem groflen Kiichenmesser ebenfalls in
gleichgrof3e Wiirfel.

Anschlieend erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf und diinsten die
Zwiebelwiirfel darin glasig. Dann geben Sie die Kohlrabi- sowie Kartoffelwtirfel
dazu, verrithren die Zutaten mit einem Kochlo6ffel und diinsten sie kurz bei grof3er
Hitze mit. Danach gieflen Sie die Gemiisebriihe an, verschlieBen den Topf mit
einem Topfdeckel und lasen die Suppe zugedeckt etwa 20 Minuten bei mittlerer
Hitze kocheln.

Nach der angegebenen Kochzeit nehmen Sie einige Essloffel Gemiise aus der Suppe
und stellen sie auf einem kleinem Teller beiseite. Den Rest piirieren Sie bitte im Topf
mit einem Piirierstab. Dann spiilen Sie die Krauter mit kaltem Wasser ab, schiitteln
sie kurz trocken und geben die Krauter sowie die pflanzliche Sahne mit in die Suppe.
AnschlieBend lassen Sie die Suppe bitte nicht mehr kochen und geben das iibrige
Gemiise wieder in den Topf.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Kohlrabisuppe mit Kartoffeln fiir Schoningen

AulBlerdem spiilen Sie bitte die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz
trocken, zupfen die Blétter von den Stielen, legen einige Blitter beiseite und hacken
den Rest mit einem Wiegemesser oder dem groBBen Kiichenmesse fein. Danach riihren
Sie die gehackte Petersilie mit dem Kochloffel unter die Suppe und schmecken sie
mit Muskat, Tafelsalz und Pfeffer an.

Zum Schluss geben Sie die Suppe mit einer Schoptkelle in vorgewérmte tiefe
Teller oder Suppentassen und garnieren sie mit der tibrigen Petersilie bevor Sie
die Kohlrabisuppe Ihren Gésten zum Beispiel als Friihstiickssuppe oder
Vorspeise servieren.
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Kohlsuppe fiir Schoppenstedt
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Weil3kohl

1 Gemiisezwiebel (oder 2 normale Zwiebeln)

1 Knoblauchzehe

2 Mohren

3 Kartoffeln (mehlig kochend)

2 Paar vegane Wiirstchen

1 1/4 Liter Gemiisebriihe

125 Milliliter WeiBBwein (oder hellen Traubensaft)
2 Essloffel Rapsol

1 Teeloffel Kiimmel

1 Bund Petersilie

ctwas Tafelsalz, etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
1 Teeloffel Chilipulver

Ziehen Sie zuerst die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide
Zutaten getrennt in Wiirfel. Dann schélen Sie die Kartoffeln und die Mdhren, spiilen
beide Zutaten kurz mit kaltem Wasser ab, reiben sie mit einem Geschirrtuch trocken,
befreien die Mohren vom griinen Stielansatz und schneiden die Kartoffeln sowie die
Mohren mit einem groflen Kiichenmesser in mundgerechte Stiicke. Dann ziehen Sie
die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten getrennt in feine
Wiirfel. Danach achteln Sie den Weillkohl, spiilen ihn einmal kurz mit kaltem Wasser
ab, lassen den Kohl gut abtropfen, entfernen die duBeren Blétter und schneiden den
Stielansatz (Strunk) mit einem groBen Kiichenmesser raus bevor Sie den Kohl auf
einer Kiichenreibe in eine Schiissel reiben.

Anschlieflend erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsdol in einem Suppentopf, diinsten erst die
Zwiebelwlirfel und den Knoblauch darin glasig und geben danach das restliche
Gemiise und den Kohl dazu. Nun verriihren Sie die Zutaten im Topf mit einem
Kochl6ftel und braten sie kurz bei grof3er Hitze an. Dann 16schen Sie den Topfinhalt
mit WeiBBwein (oder hellem Traubensaft wenn Kinder mitessen) ab, gielen einen Liter
Gemiisebriihe dazu und reduzieren die Hitze sobald die Suppe kocht auf die kleinste
Stufe. Anschlieend geben Sie den Kiimmel mit in den Suppentopf und schlieBen den
Topf mit dem Topfdeckel. Danach lassen Sie die Suppe etwa 30 Minuten bei kleiner
bis mittlerer Hitze leicht kdcheln und geben wihrend der Kochzeit bei Bedarf nach
und nach die restliche Gemiisebriihe hinzu.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Kohlsuppe fiir Schoppenstedt

Nebenbei spiilen Sie bitte die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz
trocken, zupfen dann die Bléttchen von den Stdngeln und hacken sie mit einem
Wiegemesser oder einem groBBen Kiichenmesser fein. Nach der Garzeit ziehen Sie
den den Suppentopf von der Kochstelle und streuen die gehackte Petersilie in die
Suppe. Nach eigenem Belieben konnen Sie die Kohlsuppe jetzt mit Tafelsalz, Pfeffer
und Chili wiirzen und die in Scheiben geschnittenen veganen Wiirstchen dazugeben.
Danach schlieBen Sie den Topf nochmal mit dem Topfdeckel und lassen sie noch ein
paar Minuten auf kleiner Hitze ziehen.

Zum Schluss fiillen Sie die Kohlsuppe mit einer Schoptkelle in vorgewérmte tiefe
Teller oder Suppentassen und servieren sie Thren Gasten zum Beispiel als
Friihstiickssuppe oder Vorspeise.
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Kokos-Gemiise-Suppe mit Erdniissen fiir Schortens
Menge: 4 Portionen

300 Gramm Kiirbis, Hokkaido (alternativ: Mohren)

1 mittelgroBBe Paprikaschoten, rot

1 mittelgroBe Zucchini, (etwa 210 Gramm)

200 Gramm Champignons, braune

2 Essloffel weiles Mehl

2 Essloffel Rapsol, zum Anbraten

1 Bund Friihlingszwiebeln, (alternativ: 1 mittelgro3e Zwiebel)
1 Zehe Knoblauch

1 Teeloftel gehduft Ingwerpulver

1 Teeloftel, gehduft Curry

1 Teeloffel, gehduft Kurkuma

1 Essloffel Sojasauce

1 Teeloffel Sesamol

1 Stingel Zitronengras

nach eigenem Belieben Meersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

400 Milliliter Kokosmilch

500 Milliliter Gemiisebriihe, (moglichst hefefrei und vegan)
2 Essloffel Mungobohnenkeimlinge

4 Essloffel Erdniisse

Hacken Sie als erstes die Erdniisse mit einem grof3en Kiichenmesser grob klein. Dann
halbieren Sie den Kiirbis, entfernen die Kerne mit einem Essloffel und schneiden die
Schale mit dem groBen Kiichenmesser vom Fruchtfleisch bevor Sie das Fruchtfleisch
in grobe Stiicke zerteilen. AnschlieBend spiilen Sie die Zucchini mit kaltem Wasser
ab, reiben sie kurz mit einem Geschirrtuch trocken und schneiden die Enden der
Zucchini mit dem groflen Kiichenmesser ab bevor Sie die Zucchini vierteln und in
Wiirfel schneiden.

Nun spiilen Sie die Frithlingszwiebeln auch mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz
trocken, entfernen die Stielansédtze und schneiden die Friihlingszwiebeln mit dem
groflen Kiichenmesser in feine Ringe. Danach ziehen Sie den Knoblauch bitte ab und
schneiden ihn in feine Wiirfel. Dann schlagen Sie ein oder zwei mal mit einer Pfanne
auf das Zitronengras und schneiden es danach mit dem groflen Kiichenmesser etwas
kleiner (grob). Danach putzen Sie bitte die Pilze (siehe Tipps) und schneiden sie mit
einem Gemiisemesser in Scheiben.
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Fortsetzung: Kokos-Gemiise-Suppe mit Erdniissen fiir Schortens

Anschliefend erhitzen Sie in einem grof3en Suppentopf 2 Essloffel Rapsol und braten
den Kiirbis darin bei grofer Hitze unter Rithren mit einem Kochloffel an. Danach
geben Sie die Friithlingszwiebelringe sowie den Knoblauch, das restliche Gemiise, das
Zitronengras, den Ingwer, den Kurkuma das Curry und die Pilze hinzu und lassen die
Zutaten unter Rithren mit dem Kochloffel kurz mit andiinsten.

Wenn die Zutaten beginnen etwas Farbe zu bekommen (nicht braun werden lassen)
16schen Sie sie bitte mit der Gemiisebriihe und der Kokosmilch ab und lassen den
Topfinhalt kurz bei groBer Hitze aufkochen. Dann reduzieren Sie die Hitze und lassen
die Suppe bei kleiner Hitze etwas vor sich hin kdcheln. AnschlieBend schmecken Sie
die Kokos-Gemiise-Suppe mit Sesamol und Sojasauce ab und geben, falls gewlinscht,
aullerdem etwas Meersalz und Pfeffer frisch aus der Miihle hinzu.

Wenn der Kiirbis langsam zerfallt, die Suppe schon simig macht (*) und das restliche
Gemiise gar aber noch knackig ist (damit noch Nihrstoffe enthalten sind), geben Sie
bitte die Mongobohnenkeimlinge hinzu und ziehen die Suppe danach von der
Kochstelle. Aulerdem entfernen Sie den Zitronengrasstiel mit einer Schaumkelle,
gieflend die Kokos-Gemiise-Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewéirmte
Suppentassen oder Suppenteller und bestreuen die Suppe pro Portion mit 1 Essloffel
Erdniissen.

Zu Schluss servieren Sie die Suppe bitte Thren Gésten zum Beispiel als
Friihstiickssuppe oder Vorspeise.

Unsere Tipps:
Wir servieren zu dieser Suppe gerne indisches Naanbrot oder Chapatis.

Weitere Tipps:

Pilze (auB3er Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann
haben Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser
legen. Stattdessen bemehlen Sie sie bitte mit zwei Essloffel weiBem Mehl (in einer
Schiissel) und putzen das Mehl mit einem Pinsel ab. Das weifle Mehl wirkt wie
Schmirgelpapier und die ganzen Verunreinigungen gehen so leicht von den Pilzen ab.
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Kiirbissuppe mit Schuss fiir Stade
Menge: 4 Portionen

1 Kiirbis Hokkaido etwa 1,2 Kilogramm

800 Milliliter Gemiisebriihe

175 Gramm Veganer Kése Blauschimmel Art (siehe Tipp auf den Seite 200-201)
3 Essloffel Margarine

2 Essloffel Rapsol

2 Teel6ftel Fenchelsamen

1 Gemiisezwiebel (oder 2 normale Zwiebeln)
4 Knoblauchzehen

200 Milliliter Wermut (Martini)

etwas Tafelsalz

reichlich Pfeffer, frisch aus der Miihle

2 Handvoll Kiirbiskerne, geschalt

etwas Kiirbiskernol

Auflerdem:
einige Maronen (Esskastanien)
1 Bund Petersilie

Diese Suppe ist als Hauptgericht gedacht - wenn Sie sie als Vorsuppe zubereiteten,
kommen Sie mit einer viel geringeren Menge aus - auch wiirden wir die Konsistenz
dann etwas fliissiger machen.

Spiilen Sie den Kiirbis griindlich mit kaltem Wasser ab (die Schale konnen Sie mit
verwenden), zerteilen Sie thn mit einem grofen Kiichenmesser und entfernen Sie

die Kerne des Kiirbis mit einem Essloffel bevor Sie das Fruchtfleisch in etwa

2 Zentimeter grof3e Stiicke schneiden. Dann ziehen Sie die Zwiebeln und den
Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten in feine Wiirfel. Danach hacken Sie die
Fenchelsamen mit dem grof3en Kiichenmesser sehr fein, schneiden 2/3 des veganen
Blauschimmelkises in grobe Stiicke und legen das restliche Drittel fiir die Dekoration
beiseite.

Anschlieend erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf und diinsten die
Zwiebelwiirfel mit dem Knoblauch darin glasig. Danach geben Sie die fein gehackten
Fenchelsamen dazu, verriihren die Zutaten mit einem Kochloffel und diinsten sie bei
mittlerer Hitze noch etwas an. Nun fligen Sie die Kiirbiswiirfel hinzu und diinsten den
Topfinhalt noch etwa 5 Minuten mit bevor Sie ihn mit dem Martini abléschen und
diesen vollstindig einkochen lassen.
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Fortsetzung: Kiirbissuppe mit Schuss fiir Stade

Danach gieflen Sie die Gemiisebriihe mit in den Suppentopf und lassen die Zutaten
etwa 25-30 Minuten mit Deckel bei mittlerer Hitze weich kochen. Nach der Kochzeit
purieren Sie die Suppe mit einem Piirierstab (oder im Mixer) und geben dabei die
veganen Késewiirfel dazu die Sie dann mit plirieren. AnschlieBend schmecken Sie die
Suppe mit Tafelsalz und reichlich Pfeffer ab.

Zum Schluss fiillen Sie die Suppe in vorgewarmte tiefe Teller oder Suppentassen,
dekorieren sie mit den Kiirbiskernen, dem in kleine Stiickchen geschnittenen
restlichen veganem Blauschimmelkése und geben noch 1-2 Essloffel von dem
Kiirbiskerndl auf die Suppe bevor Sie sie Ihren Gésten zum Beispiel als Vorspeise
oder Friihstiickssuppe servieren.

Hinweis:
Wenn Sie mochten, konnen Sie noch in Scheiben geschnittene Maronen und mit
kaltem Wasser abgespiilte Petersilienblattchen auf die Suppe geben.

Unser Tipp:
Veganer Kise Blauschimmel Art
Menge: 4 Portionen

375 Gramm Cashewkerne

2 Essloffel Kokosdl raffiniert

5 Essloffel Wasser gefiltert

375 Milligramm Lactobacillus acidophilus

250 Milligramm Penicillium roqueforti alternativ 12 Tropfen bei fliissigem
Penicillium roqueforti

etwas Tafelsalz

Aullerdem:
etwas Frischhaltefolie
etwas Backpapier

Die Cashews weichen Sie mindestens 5 Stunden in gefiltertem Wasser ein.
Dann lassen Sie die Cashewkerne abtropfen und geben sie in eine gro3e Glasschale.
Danach bringen Sie einen grof3en Topf Wasser zum Kochen und gie3en es direkt liber

die Cashewkerne. Das lassen Sie nun etwa 12 Minuten mit der Folie abgedeckt ruhen
und gieBen die Cashewkerne dann wieder ab.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Kiirbissuppe mit Schuss fiir Stade
Dies soll dabei helfen, mogliche Bakterien abzutoten.

AnschlieBend geben Sie die Cashewkerne in einen Mixer oder eine Kiichenmaschine.
Das Kokosol und die 5 Essloffel gefiltertes Wasser fiigen Sie bitte hinzu. Dann mixen
Sie alles auf hoher Geschwindigkeit und schaben von Zeit zu Zeit die Masse von den
Seiten. Dieser Schritt kann je nach Mixer etwa 10-12 Minuten dauern. Am Ende soll
die Mischung dickfliissig, aber nicht klumpig sein.

Geben Sie nun die Lactobacillus acidophilus und den Penicillium roqueforti ebenfalls
in den Mixer und mixen das Ganze weitere 10 bis 15 Sekunden. Bei Bedarf konnen
Sie nach und nach einen Essloffel Wasser zugeben, bis die Masse glatt wird. Bitte
fiigen Sie nur so viel wie notig hinzu.

Dann geben Sie das Ganze in eine saubere Schiissel, decken alles mit Frischhaltefolie
ab und lassen es einen Tag bei Raumtemperatur fermentieren.

Am néchsten Tag stellen Sie die Schiissel fiir etwa 4 Stunden in den Kiihlschrank, um
die Verarbeitung des Kédses zu erleichtern.

Nun stellen Sie kleine Springférmchen mit etwa 7,5 Zentimeter Durchmesser auf eine
ebene Platte (zum Beispiel ein Backblech).

Den Boden und die Winde der Springform kleiden Sie bitte mit Backpapier aus,
damit die Mischung das Metall nicht beriihrt. Dazu kénnen Sie auch Folie
verwenden.

Die Cashewcreme fiillen Sie in die Formchen und driicken sie mit dem Backpapier
oder der Frischhaltefolie nach unten, damit sie nicht an den Handen kleben bleibt.

Dann decken Sie jede Form mit einer Schiissel oder einem Plastikbehélter ab. Dieser
Schritt ist wichtig, um den Kése feucht zu halten und ermdglicht aulerdem ein gutes

Schimmelwachstum.

Zum Schluss stellen Sie den veganen Blauschimmelkése in den Kiihlschrank.
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Fortsetzung: Kiirbissuppe mit Schuss fiir Stade

Reifungsprozess:

Nach etwa 2 Tagen streuen Sie das Tafelsalz iiber den Kédse und reiben thn mit
sauberen Hénden leicht ein. Die Késestiicke drehen Sie mit einem kleinen Teller
vorsichtig um und entfernen dann die Springform. Die andere Seite und die Rander
jedes Kises reiben Sie bitte ebenfalls vorsichtig mit Salz ein. Die Késestiicke drehen
Sie dann jeden Tag um. Dabei miissen Sie immer saubere Hande haben oder mit einer
Plastikfolie arbeiten.

Der erste Schimmel zeigt sich nach insgesamt 7 Tagen.

Nach etwa 2 Wochen schneiden Sie den veganen Blauschimmelkése in Wiirfel und
geben ihn in eine saubere Schiissel.

Die Springformchen kleiden Sie nun wieder mit Backpapier aus und geben die
Kaésestiickchen hinein. Dann bringen Sie alles in Form, ohne den veganen Kése zu
stark zu driicken. Durch diesen Schritt entstehen die Locher im Kése. Der
Schimmelpilz muss Luftkontakt haben, um wachsen zu konnen. Den veganen Kése
konnen Sie direkt nach dem Formen aus den Springformen nehmen.

Den veganen Kése legen Sie jetzt auf das Backblech, decken ihn mit einer
Kunststoftbox ab und stellen ihn in den Kiihlschrank. Die Késestiicke drehen Sie
noch 3 Wochen lang tdglich um, dabei miissen Sie immer mit sauberen Hinden oder
Handschuhen arbeiten. Nach insgesamt 5 Wochen sind die Innen- und Auf3enseite des
veganen Késes mit blauem Schimmel bedeckt. Er ist nun

fertig gereift.

Weiterer Tipp:

Im Kiihlschrank hélt sich der vegane Blauschimmelkédse mindestens 2 Monate lang
und wird sowohl fester als auch aromatischer.
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Kiirbissuppe mit Schwarzkiimmel fiir Stadthagen
Menge: 4 Portionen

500 Gramm Kiirbis

1 kleine Zwiebel, fein gehackt

1 Stange Lauch/Porree, in Ringe geschnitten
2 kleine Mohren

1 Sellerie, nur ein kleiner Teil davon oder ein Sellerieblatt
2 Kartoffeln (mehlig kochend)

100 Gramm Schlagfix

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1 Bund Dill

1 Teeloffel Schwarzkiimmel

Halbieren Sie den Kiirbis mit einem grof3en Kiichenmesser, entfernen Sie die Kerne
mit einem Essloffel, schilen Sie die Schale des Kiirbis mit dem grofien
Kiichenmesser und schneiden Sie das Fruchtfleisch danach in kleine Wiirfel. Dann
zichen Sie die Zwiebel ab, schneiden sie in feine Wiirfel und halbieren den Lauch
bevor Sie thn mit kaltem Wasser ausspiilen (in den Zwischenrdumen versteckt sich
manchmal etwas Erde) entfernen die Stielansdtze des Lauch mit dem grof3en
Kiichenmesser und schneiden den Lauch in Streifen. Danach schneiden Sie die
Schale des Sellerie ebenfalls mit dem grofen Kiichenmesser ab, spiilen den Sellerie
kurz mit kaltem Wasser ab, lassen ihn gut abtropfen und schneiden den Sellerie
danach in gleichgrofe Wiirfel. Auerdem schélen Sie bitte die Mdhren, spiilen sie
ebenfalls kurz mit kaltem Wasser ab, befreien die Mohren vom griinen Stielansatz
und raspeln die Mohren auf einer Kiichenreibe in eine Schiissel. AnschlieBend
schilen Sie die Kartoffeln, spiilen sie auch kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die
Kartoffeln mit einem Geschirrtuch trocken und raspeln sie ebenfalls mit der
Kiichenreibe in die Schiissel.

Danach spiilen Sie den Dill mit kaltem Wasser ab, zupfen die spitzen Stielen
und schneiden die Dillspitzen mit dem groflen Kiichenmesser eventuell etwas kleiner.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf und braten erst die
Zwiebelwiirfel, danach den Lauch und die Mdhren an. Danach geben Sie den Kiirbis
mit in den Topf, verriihren die Zutaten mit einem Kochl6ffel und diinsten sie nochmal
kurze Zeit an. Anschlieend fiigen Sie die Kartoffeln hinzu, wiirzen den Topfinhalt
mit Pfeffer und Tafelsalz, verriihren alles nochmal mit einem Kochloffel und gief3en
den Suppentopf mit Wasser oder der Gemiisebriihe auf bevor Sie die Suppe etwa 10
Minuten mit Deckel auf mittlerer Hitze kochen lassen.
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Fortsetzung: Kiirbissuppe mit Schwarzkiimmel fiir Stadthagen

Nebenbei geben Sie das Schlagfix bitte in eine Schale und schlagen es mit einen
Riihrgerit etwas an. Dann riithren Sie nach der Kochzeit den frischen Dill und das
Schlagfix mit dem Kochloffel unter die Suppe und lassen sie nochmal etwas warm
werden bevor Sie sie mit einer Schopfkelle in vorgewérmte tiefe Teller oder
Suppentassen fiillen und mit Schwarzkiimmel bestreuen. Zum Schluss servieren Sie
die Kiirbissuppe Thren Gisten zum Beispiel als Friihstiickssuppe oder Vorspeise.

Anmerkung: Bischofmiitze gehort wie Hokkaido zu den besten Kiirbissorten
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Kurkuma-Pfeffersuppe fiir Stadtoldendorf
Menge: 4 Portionen

250 Gramm Linsen, rot, geschilt,

2 Essloffel Senfkorner

1 Essloffel Koriander

1/2 Essloffel Pfefferkorner, schwarz

1/2 Essloffel Kreuzkiimmel

2 Chilischoten, rot, getrocknet, zerbroselt
1 Peperoni, griin

2 Essloffel Rapsol

1 mittelgroBBe Zwiebel

3 Zehen Knoblauch

2 kleine Lorbeerblatter (in der Hand zerdriickt)
1/2 Essloftel Kurkuma, gemahlen

1/2 Zitrone, den Saft davon

etwas Tafelsalz

1 Liter Wasser

Fiillen Sie erst die Linsen in ein grobes Sieb, spiilen Sie sie mit kaltem Wasser ab und
lassen Sie die Linsen danach iiber dem Spiilbecken gut abtropfen. AnschlieBend
ziehen sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden beide Zutaten getrennt
in feine Wiirfel. Dann halbieren Sie die Peperoni, spiilen sie mit kaltem Wasser aus
um die Kerne eventuell zu entfernen (Sie konnen die Kerne auch in den Schoten
lassen wenn Sie es etwas schirfer mogen) und schneiden die Peperoni mit einem
groflen Kiichenmesser in halbe Ringe.

Nun geben Sie 2 Essloffel Senf-, Koriander-, Pfefferkorner und den Kreuzkiimmel in
einen Morser und zerstoflen sie die Zutaten grob. Dann erhitzen Sie 2 Essloffel
Rapsol in einem Suppentopf und diinsten die Zwiebel sowie den Knoblauch darin
glasig an. Danach fiigen Sie die zerstoBenen Gewiirze, die in der Hand zerdriickten
Lorbeerblatter, die Brosel der Chilischoten und den Kurkuma hinzu und résten die
Zutaten im Suppentopf unter Rithren mit einem Kochloffel bei mittlerer Hitze an.
Danach geben Sie die Linsen mit in den Topf und braten sie ebenfalls unter Riithren
an. Anschlie3end 16schen Sie die Zutaten mit 1 Liter Wasser ab, lassen sie aufkochen
und kochen die Linsen in etwa 6 Minuten weich.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)

210/ 296


http://www.tafel-niedersachsen.de/

Fortsetzung: Kurkuma-Pfeffersuppe fiir Stadtoldendorf

Nach der Kochzeit ziehen Sie den Suppentopf von der Kochstelle und piirieren die
Suppe mit einem Stabmixer bis zur gewiinschten Konsistenz. Dann schieben Sie den
Suppentopf wieder auf die Kochstelle und erhitzen die Suppe nochmals bevor Sie sie
mit Tafelsalz und Zitronensaft pikant abschmecken. Nebenbei rosten Sie bitte die
restlichen Senfkdrner in einer trockenen Pfanne ohne Fett an. AnschlieBend geben Sie
die angerdsteten Senfkorner in vorgewédrmte Suppenteller oder Suppentassen, fiillen
die Suppe mit einer Schoptkelle ein, dekorieren sie mit der gehackten Peperoni

und servieren die Suppe zum Schluss Thren Gésten zum Beispiel als Vorspeise

oder Friihstiickssuppe.
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Lauch-Tomaten-Cremesuppe flir Schiittorf
Menge: 3 Portionen

1 Stange Lauch

500 Milliliter Tomaten, passierte
2 Essloffel Olivenol

2 Stiele Rosmarin

5 Stiick Ingwer, walnussgrof3

1 Knoblauchzehe

Y5 Chilischote, rot

2 Essloffel Tomatenmark

250 Milliliter Gemiisebriihe
etwas Tafelsalz, etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
1 Prise braunen Zucker

75 Milliliter Cremefine

Halbieren Sie den Lauch, spiilen Sie ihn griindlich mit kaltem Wasser aus (in den
Zwischenrdaumen versteckt sich manchmal etwas Erde), befreien Sie den Lauch
danach von den Stielansidtzen und schneiden Sie ihn dann mit einem groB3en
Kiichenmesser in feine Ringe. AnschlieBend legen Sie bitte ein paar Lauchringe zum
Garnieren beiseite. Dann spiilen Sie den Rosmarin mit kaltem Wasser ab, schiitteln
ihn kurz trocken und zupfen danach die Nadeln von den Stielen bevor Sie sie mit dem
groflen Kiichenmesser fein hacken. Auflerdem schilen Sie bitte den Ingwer (siche
Tipps) und den Knoblauch, schneiden den Ingwer in Scheiben und den Knoblauch in
feine Wiirfel. Danach schneiden Sie die Chilischote mit einem Gemiisemesser der
Lange nach auf; spiilen die Schote griindlich mit kaltem Wasser aus um die Kerne zu
entfernen (wenn Sie es etwas schirfer mogen konnen Sie die Kerne auch in den
Schoten drin lassen). Nun schneiden Sie auch noch den Chili mit einem gro3en
Kiichenmesser in feine Ringe.

Anschlieflend erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einem Suppentopf und diinsten den
Lauch, den Chili, den Ingwer, den Knoblauch sowie den Rosmarin darin bei mittlerer
Hitze an. Danach schieben Sie die Zutaten mit einem Kochléffel an den Topfrand und
geben das Tomatenmark in die Mitte des Topfes wo Sie es bitte etwas anrdsten um
Roststoffe zu bilden (das heiit tomatisieren). Danach 16schen Sie den Topfinhalt mit
der Gemiisebriihe ab und fiigen anschlieend das Tomatenpiiree hinzu bevor Sie die
Zutaten mit dem Kochléffel verriihren und etwa 5 Minuten bei groBer Hitze kdcheln
lassen. Nach den 5 Minuten schmecken Sie die Suppe bitte mit Pfeffer, Tafelsalz und
braunem Zucker ab.
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Fortsetzung: Lauch-Tomaten-Cremesuppe fiir Schiittorf

Zum Schluss fiillen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmte
Suppentassen oder Suppenteller und garnieren jede Tasse / jeden Teller einen Klecks
Crémefine und ein paar Lauchringen bevor Sie die Suppe Ihren Géisten zum Beispiel
als Friihstiickssuppe oder Vorspeise servieren.

Unsere Tipps:

Ingwer schilen

Wenn Sie Ingwer schilen wollen empfehlen wir Thnen ihn mit einem Essloffel zu
schilen (so geht es besonders fein). Dazu nehmen Sie einfach den Ingwer in die eine
Hand und den Essloffel in die andere. Den Loffel halten Sie dicht an die
Ingwerknolle und schaben die Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des
Loffels ab.
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Lauch-Kartoffel-Kdse-Suppe flir Sulingen
Menge: 4 Portionen

1 Gemiisezwiebel (oder zwei normale Zwiebeln)
2 Mohren

4 Stangen Lauch/Porree

6 mittelgrofle Kartoffeln (mehlig kochend)
2 Handvoll Cashewniisse

10 Essloffel Hefeflocken

4 Teeloftel Kurkuma

2 Essloffel Gemiisebriihe

1/2 Teeloffel Muskat

2 Essloffel Speisedl

eventuell Senf (mittelscharf)

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in feine Wiirfel. Dann schélen Sie
die Mdhren, spiilen sie kurz mit kaltem Wasser ab, befreien die Mohren vom griinen
Stielansatz und schneiden die Méhren mit einem grofen Kiichenmesser in
gleichgrof3e Scheiben. Danach halbieren Sie die Lauchstangen, spiilen sie einmal
griindlich mit kaltem Wasser aus (in den Zwischenrdaumen versteckt sich manchmal
etwas Erde), befreien den Lauch danach von den Stielansédtzen und schneiden den
Lauch anschlieffend in halbe Ringe. Dann schilen Sie die Kartoffeln, spiilen sie auch
einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die Kartoffeln mit einem sauberen
Kiichentuch trocken und schneiden sie in gleichgroBe Wiirfel, Nun mahlen sie noch
die Cashewniisse im Mixer fein (oder weichen sie vorher in einer Schiissel mit kaltem
Wasser ein, gielen die Cashewniisse danach durch ein Sieb und piirieren die
Cashewniisse dann mit einem Piirierstab und etwas frischem Wasser). Anschlieend
vermischen Sie die Cashewniisse mit etwa 750 Milliliter Wasser und geben die
entstandene Cashewsahne liber das Gemiise.

Danach geben Sie die Gewlirze hinzu und lassen die Suppe etwa 10 Minuten bei
grofler Hitze kocheln, bis die Kartoffeln gar sind. Nach Vorliebe konnen Sie die
vegane Lauch-Kartoffel-Kise-Suppe jetzt weiter abschmecken (zum Beispiel
mit etwas Senf, fiir noch "kdsigeren" Geschmack) und eventuell noch etwas
Wasser hinzufiigen.

Zum Schluss fiillen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewirmte tiefe

Teller oder Suppentassen und servieren sie Thren Gésten zum Beispiel als
Vorspeise oder Friihstiickssuppe.
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Limetten-Kokos-Suppe fiir Syke
Menge: 4 Portionen

1 Stange Zimt

6 Gewlirznelken

6 Kapseln Kardamom

2 Zwiebeln, fein gehackte

2 mittelgroBBe Kartoffeln, klein gewiirfelte (mehlig kochend)
2 Essloffel Margarine

1/2 Teeloffel Kurkuma

1 Liter Gemiisebriihe

400 Milliliter Kokosmilch

2 Limetten

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

nach eigenem Belieben Koriandergriin, frisches

Zerstoflen Sie die Zimtstange mit den Kardamomkapseln und den Gewiirznelken
grob in einem Morser und fiillen Sie die zermdrserten Gewlirze in ein Teeei.

Danach ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in in feine Wiirfel. Aulerdem
schilen Sie die Kartoffeln, spiilen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab und
schneiden sie mit einem grof3en Kiichenmesser in gleichgrofle Wiirfel.

AnschlieBend zerlassen Sie 2 Essloffel Margarine in einem Suppentopf, diinsten die
Zwiebeln darin glasig und geben danach die Kartoffelwiirfel dazu. Nun bestduben Sie
die Zutaten mit dem Kurkuma, verriihren sie einmal mit einem Kochloffel und braten
den Topfinhalt noch kurz bei mittlerer bis gro3er Hitze an. Danach 16schen Sie die
Zutaten mit der Gemiisebriihe und der Kokosmilch ab und hingen das Teeei in den
Topf bevor Sie die Suppe mit einem Deckel zudecken und etwa 20 Minuten bei
geringer Hitze kdcheln lassen.

Wihrend der Kochzeit spiilen Sie die Limetten mit heiBem Wasser ab, reiben sie kurz
mit einem sauberen Kiichentuch trocken und schneiden ein Stiick der Schale mit
einem Gemiisemesser ab. Danach schneiden Sie das Stiick der Schale mit einem
groBBen Kiichenmesser ganz fein und legen es erst einmal zur Seite.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Limetten-Kokos-Suppe fiir Syke

Danach pressen Sie die Limetten {liber einem feinen Sieb aus (liber einem Sieb damit
keine Kerne im Saft sind) und nehmen das Teeei aus dem Topf heraus. AnschlieBend
plrieren Sie die Suppe mit einem Stabmixer bis zur gewlinschten Konsistenz und
schmecken sie mit dem Limettensaft, Tafelsalz und Pfeffer ab.

Anschlieflend fiillen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewéarmte
Suppentassen oder Suppenteller, garnieren sie mit ein paar frischem Koriandergriin
und der Limettenschale und servieren die Suppen Ihren Gisten zum Beispiel als
Vorspeise oder Friihstlickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Limettensuppe mit frischem Réuchertofu fiir Twistringen
Menge: 4 Portionen

800 Milliliter Gemiisebriihe

2 Limetten

800 Gramm Réauchertofu

6 Knoblauchzehen

1 Teeloffel Chilipulver

1 Teeloffel Pfefter, frisch gemahlen
2 Bund Kerbel

2 Essloffel Rapsol

330 Milliliter Kokosmilch

16 Cherrytomaten

2 Pakete WanTan

2 Dosen Strohpilze

300 Gramm Bambussprossen
etwas von einer Gewiirzmischung

Ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden Sie ithn mit einem grof8en Kiichenmesser
in feine Wiirfel. AnschlieBend nehmen Sie den Tofu aus der Verpackung, tupfen ihn
kurz trocken und schneiden den Riuchertofu danach mit dem groflen Kiichenmesser
in gleichgrofle Wiirfel. Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsdl in einem Suppentopf und
diinsten die Knoblauchwiirfel darin glasig. Dann pfeffern Sie den Knoblauch, geben
den Tofu hinzu braten ihn unter vorsichtigem Riihren ebenfalls etwas an. Danach
ziehen Sie den Topf von der Kochstelle, spiilen den Bambus mit kaltem Wasser ab,
schiitteln ihn kurz trocken und schneiden den Bambus mit dem groBBen Kiichenmesser
in feine, streichholzlange Streifen bevor Sie den Suppentopf wieder auf die
Kochstelle schieben und den Bambus hineingeben. Aullerdem geben Sie das
Wiirzmittel (chinesisch oder italienisch) bitte mit in den Topf, libergieBen die Zutaten
mit dem Saft einer Limette und fligen die Kokosmilch (Coconut- Extrakt) hinzu.
Danach verriihren Sie den Topfinhalt vorsichtig mit einem Kochloftel, wiirzen ithn
mit einer Prise Chili und gieBen den Topf schlieflich die Gemiisebriihe auf bevor Sie
die Suppe aufkochen lassen.

Nebenbei spiilen Sie die Cocktailtomaten mit kaltem Wasser ab und geben die
Tomaten dann ganz in die heifle Suppe. AuBBerdem spiilen Sie den Kerbel mit kaltem
Wasser ab, schiitteln ihn kurz trocken und geben die geputzten Wurzeln mit in den
Suppentopf wo Sie sie mitziehen lassen. AnschlieBend lassen Sie die Fliissigkeit bei
grof3er Hitze etwas einreduzieren und fischen danach die Tomatenhaut mit einer
Schaumkelle heraus.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Limettensuppe mit frischem Riuchertofu fiir Twistringen

Danach bereiten Sie die geviertelten Strohpilze und die Watans nach
Herstellerangaben separat zu und geben sie dann mit in die Suppe. Nun schmecken
Sie die Suppe nochmal mit den Gewlirzen ab, fiillen sie mit einer Schopfkelle in
vorgewidrmte Suppentassen oder Suppenteller und servieren die Limettensuppe lhren
Gasten mit Kerbel bestreut zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Unsere Tipps:

Alternativ konnen die Gemiisezutaten je nach Vorlieben ausgetauscht oder auch
weggelassen werden. Entscheidend fiir den aparten Geschmack sind die Limette, die
Tomaten und die Kokoscreme.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Linsen-Kokos-Currysuppe fiir Celle
Menge: 4 Portionen

250 Gramm Mohren (Bundmohren), mit Griin
1 Knoblauchzehen

30 Gramm Ingwer

3 Lauchzwiebeln

2 Essloffel Sesamol

200 Gramm Linsen, rote

600 Milliliter Gemiisebriihe

400 Milliliter Kokosmilch

1 Essloffel Currypaste, rote, vegan

etwas Sojajoghurt (Joghurtalternative)

Auflerdem:
etwas Kiichenpapier

Befreien Sie die M6hren vom Mohrengriin, spiilen Sie das Griin mit kaltem Wasser
ab, schiitteln Sie es kurz trocken und schneiden Sie die Bldttern von etwa 3 Stingel
vom Mohrengriin mit einem gro3en Kiichenmesser klein. Dann wickeln Sie den Rest
vom Mohrengriin in ein feuchtes Kiichenpapier, lagern es eventuell im Kiihlschrank
und verwenden es anderweitig (zum Beispiel fiir Mohrengriin-Pesto).

Danach schélen Sie die Mohren, spiilen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab und
schneiden die M6hren mit dem groB3en Kiichenmesser in kleine Wiirfel. AnschlieBend
ziehen Sie den Knoblauch ab und hacken ihn in feine Wiirfel. AuBBerdem schélen Sie
bitte den Ingwer (siehe Tipp), halbieren den Lauch, spiilen ithn mit kaltem Wasser aus
(in den Zwischenrdaumen versteckt sich manchmal etwas Erde) und schneiden die
Lauchzwiebeln dann mit dem groB3en Kiichenmesser in feine Ringe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Linsen-Kokos-Currysuppe fiir Celle

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Sesamol in einem Suppentopf und braten die
Mohren, die Lauchzwiebeln, den Ingwer, den Knoblauch an und geben danach die
Linsen hinzu. AnschlieBend gieBen Sie den Topf mit der Gemiisebriihe und der
Kokosmilch auf und rithren die Currypaste mit einem Kochloffel ein. Jetzt lassen Sie
die Suppe etwa 25 Minuten bei mittlerer Hitze mit Deckel kocheln. Nach der
Kochzeit verteilen Sie die Linsen-Kokos-Currysuppe mit einer Schopfkelle auf tiefe
Teller oder in Suppentassen, geben einen Klecks Sojajoghurt (oder anderen
pflanzlichen Joghurt) darauf und bestreuen die Suppen zur Garnitur mit dem
Mohrengriin.

Zum Schluss servieren Sie die Suppe Thren Gésten zum Beispiel als Vorspeise oder
Friihstiickssuppe.

Unsere Tipps:

Ingwer schilen

Wenn Sie Ingwer schilen wollen empfehlen wir Thnen thn mit einem Essloffel zu
schilen (so geht es besonders fein). Dazu nehmen Sie einfach den Ingwer in die eine
Hand und den Essloffel in die andere. Den Loffel halten Sie dicht an die
Ingwerknolle und schaben die Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des
Loftels ab.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Linsensuppe fiir Langelsheim
Menge: 2 Portionen

100 Gramm Linsen, braun, getrocknet
150 Gramm Wasser
2 mittel-groBe Kartoffeln (festkochend)

Fiir die Briihe:

1 Fleischtomate, vollreif

2 kleine Mohren

3 Peperont, rot, lang, mittelscharf

2 Essloffel Schnittsellerie, frisch oder Tiefkiihlware
1 mittelgroBe Gemiisezwiebel

3 kleine Knoblauchzehen, frisch

2 Essloffel Sonnenblumendol

300 Gramm Tomatensaft

2 Essloffel Rotweinessig, mild

10 Gramm Gemiisebriihe

ctwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, schwarzer, frisch aus der Miihle

Gewlirze:

1/2 Teeloffel Kreuzkiimmel

4 Lorbeerblatter (in der Hand zerdriickt)
1 Prise Fenchelsamen

1 Essloftel Oregano, gerebelt

1 Teeloffel Salbei, getrocknet

1 Teeloffel Pimentpulver

2 Zimtstangen, etwa 4 Zentimeter

1 Sternanis, ganz

Aullerdem:
Tabasco zum Nachschirfen

Zum Garnieren:

nach eigenem Belieben Peperoni, rot, in kleinen Wiirfelchen, frisch oder
Tiefkiihlware

nach eigenem Belieben Schnittsellerieblétter

nach eigenem Belieben Bliiten und Blatter

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Linsensuppe fiir Langelsheim

Geben Sie die braunen Linsen in ein feines Sieb und spiilen Sie sie mit kaltem Wasser
ab bis das Spiilwasser klar bleibt. Dann geben Sie die Linsen in eine Schiissel und
lassen sie mit frischem Wasser tiber Nacht quellen lassen. Am néachsten Tag giellen
Sie die Linsen bitte wieder durch ein feines Sieb und lassen sie gut abtropfen.

Nun spiilen Sie fiir die Brithe die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit
einem sauberen Geschirrtuch trocken, halbieren die Tomaten, entfernen mit einem
Gemiisemesser die griinen Stielansédtze und vierteln die Tomaten mit einem grof3en
Kiichenmesser. Danach entfernen Sie die Kerne der Tomaten mit dem gro3en
Kiichenmesser und schneiden das Fruchtfleisch in Wiirfel.

Nun schilen Sie die Mohren, spiilen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab, befreien
die Mohren von den griinen Stielansdtzen und schneiden sie quer in etwa 3
Millimeter dicke Scheiben (oder hobeln sie quer auf einer Kiichenreibe in Scheiben).
Danach halbieren Sie die roten Peperoni mit einem Gemiisemesser, spiilen sie
eventuell mit kaltem Wasser aus um die Kerne zu entfernen (wenn Sie es schirfer
mogen konnen Sie die Kerne auch in den Schoten lassen) und schneiden die Hélften
quer in etwa 1 Zentimeter breite Stiicke. Dann spiilen Sie den frischen Schnittsellerie
mit kaltem Wasser ab, schiitteln ihn kurz trocken und zupfen die makellosen Blitter
ab. Danach zerkleinern Sie den Schnittlauch bitte, legen 2 Essloffel zum Garnieren
beiseite und frieren den Rest im Gefrierfach tief. Die blatt- und makellosen Stiele
schneiden Sie bitte quer in etwa 3 Millimeter breite Rollchen und entnehmen die
entsprechende Menge. Nicht verbrauchte Sténgel frieren Sie bitte auch als Réllchen
im Gefrierfach tief.

Nun wiegen Sie die Tiefkithlware ab und lassen sie auftauen lassen.

Anschlielend ziehen Sie die Gemiisezwiebel und die Knoblauchzehen ab und
schneiden beide Zutaten in grobe Stiicke. Dann erhitzen Sie in einer beschichteten
Pfanne 2 Essloffel Sonnenblumendl und rosten die Zwiebelwiirfel sowie den
Knoblauch darin hellbraun an. Danach 16schen sie den Pfanneninhalt mit dem
Tomatensaft ab, geben den Rotweinessig, die Gemiisebriihe und alle restlichen
Zutaten fiir die Briihe hinzu und lassen sie etwa 10 Minuten mit Deckel einkdcheln.
Nach den 10 Minuten ziehen Sie die Pfanne von der Kochstelle und lassen die
Zutaten etwas abkiihlen. Anschlieend piirieren Sie den Pfanneninhalt im Blender auf
hochster Stufe etwa 1 Minute fein, geben das Piiree in einen 2-Liter Suppentopf,
fiigen die Linsen mit ihrem Einweichwasser und allen Gewiirzen hinzu und lassen die
Zutaten etwa 35 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln. Sollte die Suppe zu dickfliissig
sein, konnen Sie sie mit etwas Wasser verdiinnen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung; Linsensuppe fiir Langelsheim

Wihrend die Suppe kocht schilen Sie bitte die Kartoffeln, spiilen sie einmal kurz mit
kaltem Wasser ab, reiben die Kartoffeln kurz mit einem sauberen Geschirrtuch
trocken und schneiden sie dann in walnussgrof3e Stiicke.15 Minuten vor Ende der
Kochzeit der Suppe geben Sie die Kartoffelwiirfel bitte mit in den Suppentopf und
schmecken die Suppe auBBerdem mit Tafelsalz, schwarzem Pfeffer aus der Miihle und
Rotweinessig ab. Nach Bedarf konnen Sie die Suppe auBlerdem mit Tabasco
nachwiirzen. Jetzt entfernen Sie die Zimtstangen und den Sternanis mit einer
Schaumkelle (die Lorbeerblitter sollten Sie ja zerdriicken und sind deshalb schwer
aus der Suppe zu bekommen). Dann spiilen Sie zum Garnieren eine rote Peperoni mit
kaltem Wasser ab, halbieren sie ldngs und entkernen die Peperoni bevor Sie sie in
kleine Wiirfel schneiden.

Zum Schluss verteilen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle auf vorgewiarmte tiefe
Teller oder Suppentassen, garnieren sie mit den Peperoniwliirfeln aus und servieren
die Suppe Thren Gésten mit etwas warmem Brot zum Beispiel als Friihstiickssuppe
oder Vorspeise.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Linsensuppe mit Auberginen fiir Uslar
Menge: 4 Portionen

120 Gramm Linsen, kleine schwarze, zum Beispiel Beluga
100 Gemiisezwiebeln

600 Gramm Auberginen

3 Zehen Knoblauch

200 Gramm Fleischtomaten

2 Essloffel Rapsol

500 Milliliter Gemiisebriihe
etwas Tafelsalz

1 Teeloffel Cayennepfeffer

1 Teeloffel Zimt

1 Teeloftel Kreuzkiimmel

1 Essloffel Zitronensaft

6 Essloffel Petersilie (getrocknet)

Geben Sie die Linsen in ein grobes Sieb, spiilen Sie sie mit kaltem Wasser ab und
lassen Sie die Linsen {iber dem Spiilbecken abtropfen. Danach geben Sie die Linsen
in einen Suppentopf, gieBen sie mit 300 Milliliter frischem Wasser auf und lassen den
Topfinhalt aufkochen. AnschlieBend legen Sie einen Deckel auf den Topf und garen
die Linsen bei mittlerer Hitze etwa 30-40 Minuten

fast fertig.

Waihrenddessen ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in feine Wiirfel.
AulBlerdem ziehen Sie bitte den Knoblauch ab und schneiden ihn ebenfalls in feine
Wiirfel. Dann spiilen Sie die Auberginen und die Tomaten mit kaltem Wasser ab und
reiben beide Zutaten kurz mit einem sauberen Kiichentuch trocken. Danach entfernen
Sie die Enden der Auberginen mit einem grof3en Kiichenmesser und schneiden die
Auberginen in 1 Zentimeter dicke Wiirfel. AnschlieBend halbieren Sie die Tomaten,
entfernen die griinen Stielansidtze und schneiden die Tomaten ebenfalls in 1
Zentimeter groBe Wiirfel. Danach erhitzen Sie jeweils 2 Essloffel Rapsol in einer
beschichteten Pfanne und braten in mehreren Portionen beide Zutaten rundherum an.
AnschlieBend geben Sie den gewlirfelten Knoblauch mit in die Pfannen und
verrithren die Zutaten mit einem Holzloffel.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Linsensuppe mit Auberginen fiir Uslar

Nun geben Sie das angebratene Gemiise zu den Linsen in den Suppentopf, gieen ithn
mit der Gemiisebriihe auf und schmecken die Suppe mit Tafelsalz, Cayennepfeffer,
wenig Zimt und Kreuzkiimmel ab bevor Sie die Zutaten noch weitere 5 Minuten bei
mittlerer Hitze garen. Danach geben Sie die Tomatenwiirfel mit in den Topf, erhitzen
sie, rihren den Zitronensaft mit einem Kochloffel ein, fligen die getrocknete
Petersilie hinzu und schmecken die Suppe nochmals mit den Gewiirzen ab.

Zum Schluss verteilen Sie die Linsensuppe mit einer Schoptkelle in vorgewarmte

Suppentassen oder Suppenteller und servieren sie Ihren Géisten zum Beispiel als
Friihstiickssuppe oder Vorspeise.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Linsen-Tofu-Nudel-Suppe fiir Varel
Menge: 4 Portionen

2 Liter Gemiisebriihe

500 Gramm Penne (ohne Ei)

350 Gramm Raéuchertofu

200 Gramm Pardina Linsen

1 Teeloffel Knoblauchpulver

1 Teeloffel Paprikapulver, edelsiif3
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Geben Sie die Gemiisebriihe in einen Suppentopf und erhitzen Sie sie. Dann geben
Sie die Linsen in ein feines Sieb, spiilen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab, lassen
die Linsen gut abtropfen und fligen die Linsen zu den Nudeln mit in den Topf. Nun
lassen Sie die Zutaten bitte etwa 10 Minuten bei mittlerer bis gro3er Hitze kocheln.

Nebenbei nehmen Sie bitte den Rduchertofu aus der Verpackung, tupfen ihn kurz
trocken und schneiden den Tofu dann in kleine und gleichgrof3e Wiirfel bevor Sie den
Tofu mit in die Suppe geben. Anschlieend lassen Sie die Suppe bitte etwa 5 Minuten
kocheln und schmecken sie danach mit etwas Knoblauchpulver, Paprikapulver,
Tafelsalz und Pfeffer ab.

Zum Schluss verteilen Sie die Linsen-Tofu-Nudel-Suppe mit einer Schoptkelle in
vorgewiarmte tiefe Teller oder Suppentassen und servieren sie Thren Gésten zum
Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)

226/ 296


http://www.tafel-niedersachsen.de/

Lowenzahnsuppe fiir Vechta
Menge: 6 Portionen

55 Gramm Margarine

60 Gramm Lowenzahn-Blitter, geputzt, gewaschen, trocken geschiittelt, fein gehackt
1 Essloftel Knoblauch, feinst gehackt

1 Essloffel Schnittlauch, feinst gehackt

1 Teeloftel Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

3 Essloffel weilles Mehl

960 Milliliter pflanzliche Milch

Spiilen Sie den Lowenzahn und die Krauter mit kaltem Wasser ab. Dann erhitzen Sie
die Margarine in einem Suppentopf, geben den Lowenzahn, die Krauter und die
Gewiirze hinzu und diinsten die Zutaten in etwa 10 Minuten weich. Dabei miissen Sie
die Zutaten bitte sehr oft mit einem Kochloffel umriihren. AnschlieBend bestduben
Sie den Topfinhalt mit weiBem Mehl und rithren dabei gut mit dem Kochloffel um,
damit alles vom Mehl iiberzogen wird. Nun kochen Sie die Zutaten etwa 5 Minuten
bei mittlerer Hitze weiter und rithren dabei immer noch weiter um. Anschlie3end
reduzieren Sie die Hitze auf die geringste Stufe, riihren die pflanzliche Milch mit
einem Schneebesen ein und rithren die Suppe dann glatt. Danach lassen Sie die
Lowenzahnsuppe bei mittlerer Hitze etwas kocheln, bis der Lowenzahn zart ist, das
dauert ungefihr 5 Minuten.

Nun piirieren Sie die Suppe eventuell mit einem Piirierstab und geben sie dann

mit einer Schopfkelle in vorgewirmte tiefe Teller oder Suppentassen. Zum

Schluss servieren Sie die Lowenzahnsuppe Thren Gésten zum Beispiel als Vorspeise
oder Friihstiickssuppe.

Unser Tipp:
Besonders gut mit Croutons als Einlage.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Maiscremesuppe mit veganen Schinken-Chips und gerdsteten
Pinienkernen fiir Verden (Aller)

Menge: 4 Portionen

3 Zweige Rosmarin

4 Maiskolben, saisonbedingt entweder frisch oder bereits vorgegart
1 Gemiisezwiebel

3 Zehen Knoblauch

200 Gramm Champignons, braune

2 Essloffel weiles Mehl

2 Essloffel Margarine

1 Liter Gemiisebriihe

150 Milliliter Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne)
4 Scheiben Vantastic foods veganer Schinken

6 Blatter Basilikum

40 Gramm Pinienkerne

etwas Meersalz

ctwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

ein paar Chiliflocken

1/2 Teeloffel Muskat

Spiilen Sie den Rosmarin mit kaltem Wasser ab, schiitteln Sie ihn kurz trocken und
zupfen Sie die Rosmarinnadeln von den Stingeln bevor Sie sie mit einem gro3en
Kiichenmesser oder einer Kiichenschere etwas kleiner schneiden und dann beiseite
stellen.

Dann befreien Sie die Maiskolben (frisch) von den Bléttern und eventuellen Faden.
Bei bereits vorgekochten Maiskolben, iibrigens jederzeit im Handel erhéltlich,
eriibrigt sich dieser Arbeitsschritt.

Anschlieflend stellen Sie die ganzen Maiskolben hochkant auf die Arbeitsflaiche und
schaben alle Kerne mit einem sehr scharfen Messer, nah am Kolben, ab. Hierbei
sollten Sie immer von oben nach unten arbeiten. Die abgeschabten Kolben werfen Sie
bitte nicht weg - denn die bringen Geschmack in der Suppe.

Nun zerteilen Sie die frei geschabten Kolben mit einem gro3en Kiichenmesser in
handliche Stiicke.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Maiscremesuppe mit veganen Schinken-Chips und gerosteten
Pinienkernen fiir Verden (Aller)

Dann ziehen sie bitte die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden beide
Zutaten in feine Wiirfel. AuBBerdem putzen Sie bitte die Champignons (siehe Tipps).
Anschliefend schneiden Sie die Champignons bitte ebenfalls grob in Wiirfel.

Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Margarine in einem Suppentopf und diinsten die
zerkleinerte Rosmarinnadeln, die Champignons, Zwiebeln, den Knoblauch, die
Maiskorner und die in grobe Stiicke geteilten Maiskolben darin unter Rithren mit
einem Kochloffel an. Das Ganze diinsten Sie bitte rund 20 Minuten bei mittlerer
Hitze unter gelegentlichem Riihren mit dem Kochloffel. Hierbei ist es {ibrigens
unerheblich, ob frische oder aber vor gekochte Maiskolben verwendet wurden. Nach
den 20 Minuten gieen Sie die Gemiisebriihe und die pflanzliche Sahne hinzu und
lassen die Suppe weitere 5 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln.

Anschliefend fischen Sie die Kolbenstiicke mit einer Schaumkelle aus dem Topf und
passieren die Suppe durch ein sehr feines Sieb in einen zweiten Topf (durch ein Sieb
gieBlen). AuBBerdem driicken Sie die Reste bitte mittels einer Schopfkelle aus. Den
durch das Passieren entstehenden Sud schmecken Sie bitte mit Chili, Muskat,
Tafelsalz und Pfeffer fein ab, eine leichte Schérfe ist definitiv gewlinscht.

Nach dem Abschmecken schneiden Sie den veganen Schinken in Wiirfel, erhitzen
eine Pfanne mit 2 Essloffeln Margarine und braten den veganen Schinken dann bei
maifBiger Hitze kross. AuBlerdem rdsten Sie bitte in einer weiteren (beschichteten)
trockenen Pfanne (ohne Margarine) die Pinienkerne goldgelb. Jetzt ziehen Sie beide
Pfannen von der Kochstelle und schdaumen die Suppe mit dem Stabmixer noch
einmal auf.

Danach verteilen Sie den veganen Schinken in vorgewérmte tiefe Teller oder
Suppentassen, gieBen die (aufgeschdumte) Maiscremesuppe mit einer Schoptkelle
hinein und garnieren die Suppe mit den goldgelben Pinienkernen bevor Sie sie Thren
Gisten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe servieren.

Unser Tipp:

Pilze (auBer Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann
haben Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser
legen. Stattdessen bemehlen Sie sie bitte mit zwei Essloffel weiBem Mehl (in einer
Schiissel) und putzen das Mehl mit einem Pinsel ab. Das weille Mehl wirkt wie
Schmirgelpapier und die ganzen Verunreinigungen gehen so leicht von den Pilzen ab.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Maisgriesuppe fiir Visselhdvede
Menge: 2 Portionen

1 Dose Maiskorner

1/2 Teeloffel Currypulver

1/4 Teeloftel Kurkuma

etwas Tafelsalz, eventuell

1/2 Gemiisebrithwiirfel

1/4 Teeloftel Kardamom
etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
1 Liter Wasser, kochendes

5 Essloftel Maisgrief3

1/2 Becher Créme fine

2 Essloffel Petersilie, gehackt

GieBen Sie den Mais durch ein feines Sieb, spiilen Sie ithn kurz mit kaltem Wasser ab
und lassen Sie den Mais dann {iber dem Spiilbecken gut abtropfen. Danach geben den
Mais in einen Suppentopf und erhitzen ihn unter 6fterem Riihren mit einem
Kochloffel bei groBBer Hitze. Nebenbei rithren Sie nach und nach die Gewiirze mit
dem Kochl6ftel ein und gieBBen den Topf schlieBBlich mit mindestens einem Liter
kochendem Wasser auf.

AnschlieBend schalten Sie die Kochstelle dann auf die kleinste Hitze zuriick und und
riihren vorsichtig (dass keine Kliimpchen entstehen) nach und nach den Grie3 mit
einem Schneebesen ein bevor Sie die Zutaten etwa 5 Minuten unter stindigem
Riihren leicht kdcheln lassen.

Nach den 5 Minuten schmecken Sie die Suppe nochmal mit den Gewiirzen ab und
wiirzen sie gegebenenfalls nach. Kurz vor dem Servieren rithren Sie noch die Créme
fine mit dem Kochloffel unter und verteilen die Suppe anschlieend mit einer
Schopfkelle auf vorgewarmte tiefe Teller oder Suppentassen bevor Sie die
MaisgrieBBsuppe mit der getrockneten Petersilie (1-2 Teeloffel pro Teller) garnieren
und [hren Gésten servieren.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Maissuppe Crunchy fiir Walsrode
Menge: 4 Portionen

1 Dose Mais

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Essloffel Margarine

50 Gramm Cornflakes, siil3
500 Milliliter Gemiisebriihe, kriftig
250 Milliliter Schlagfix

1 Teeloffel Agavendicksaft
ctwas Tafelsalz

1/2 Teeloffel Muskat

1 Essloftel Sojajoghurt

Zum Verzieren:
nach eigenem Belieben Cornflakes, siif3
nach eigenem Belieben Schnittlauch (getrocknet)

Gieflen Sie den Mais durch ein feines Sieb ab, spiilen Sie ihn kurz mit kaltem Wasser
ab und lassen Sie den Mais dann {iber einem Spiilbecken gut abtropfen. Danach
ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab, entfernen beim Knoblauch den
griilnen Keim im Inneren und schneiden anschlieBend beide Zutaten getrennt in

feine Wiirfel.

Nun erhitzen Sie die Margarine in einem Suppentopf und diinsten die Zwiebeln sowie
den Knoblauch darin glasig. Dann geben Sie den Mais und die Cornflakes mit in den
Topf und rithren die Gemiisebriihe, das Schlagfix und den Agavendicksaft mit einem
Kochloffel unter. AnschlieBend lassen Sie die Zutaten einmal aufkochen und lassen
die Suppe etwa 20 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln.

Nach den 20 Minuten schmecken Sie die Suppe mit Tafelsalz und frisch geriebener
Muskatnuss ab und ziehen den Suppentopf danach von der Kochstelle.

Jetzt rithren Sie den Sojajoghurt mit dem Kochléffel ein und piirieren die Suppe dann
im Topf mit einem Piirierstab bis zur gewiinschten Konsistenz. Danach schmecken
Sie die Maissuppe nochmal mit den Gewlirzen ab, wiirzen sie gegebenenfalls nach
und verteilen sie anschlieBend in vorgewiarmte tiefe Tellern oder Suppentassen bevor
Sie die Suppe mit Schnittlauch und Cornflakes dekorieren und Thren Gésten zum
Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe servieren.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)

231/296


http://www.tafel-niedersachsen.de/

Maissuppe fiir Weener
Menge: 4 Portionen

2 Dosen Mais

2 Wiirfel Gemiisebriihe (instant)

600 Milliliter Wasser

2 Becher Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne)
etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Kippen Sie die Dose Mais mit dem Saft in einen Suppentopf und erhitzen Sie den
Mais. Nebenbei riihren Sie die Gemiisebriihe in einer Schiissel mit etwas 300
Milliliter Wasser mit einem Schneebesen an und geben das Gemisch danach dazu.
Anschlie8end piirieren Sie den Topfinhalt mit einem Piirierstab bis zur gewlinschten
Konsistenz und geben die pflanzliche Sahne dabei langsam hinzu. Danach schmecken
Sie die Suppe mit Tafelsalz und Pfeffer ab, fiillen sie mit einer Schopfkelle in
vorgewarmte tiefe Teller oder Suppentassen und servieren die Maissuppe Thren
Gasten zum Beispiel als Friihstiickssuppe oder Vorspeise.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Maissuppe mit Gemiise fiir Werlte
Menge: 4 Portionen

2 Essloffel Olivendl, 1 Spitzpaprikaschote, rot
100 Gramm Staudensellerie

400 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)

400 Gramm Mais, 900 Milliliter Gemiisebriihe
1 Dose Cannellinibohnen

250 Milliliter Kokosmilch

1 Teeloftel Tafelsalz, 1 Teeloffel Zwiebelpulver
1 Teeloffel Knoblauchpulver

1/2 Teeloffel Kiimmelpulver

1/2 Teeloffel Chiliflocken

1/2 Teeloffel Paprikapulver, edelsiif3

1 Teeloffel Pfeffer, frisch aus der Miihle

1/2 Teeloffel Thymian, gerebelt

Schilen Sie die Kartoffeln, spiilen Sie sie kurz mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die
Kartoffeln mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden Sie sie dann mit
einem groflen Kiichenmesser in gleichgrofle Wiirfel. Danach halbieren Sie die
Spitzpaprika, entfernen das Kerngehéuse, die weillen Scheidenwinde und den
Stielansatz und spiilen die Schote griindlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie
ebenfalls mit dem groBBen Kiichenmesser in grobe Wiirfel schneiden. AnschlieBend
trennen Sie die Stauden der Selleriestangen voneinander und entfernen die Blatter im
Inneren des Sellerie bevor Sie de unteren Enden der Stauden abschneiden und am
besten das Weile mit dem grof3en Kiichenmesser entfernen um einen bitteren
Geschmack in der Suppe zu vermeiden. Danach spiilen Sie den Sellerie mit kaltem
Wasser ab und schneiden ihn bitte in kleine Stiicke. Auflerdem geben Sie den Mais
und die Bohnen bitte in zwei getrennte grobe Siebe und lassen sie iiber einem
Spiilbecken abtropfen. Dabei bewahren Sie etwa 100 Gramm Mais als Einlage fiir die
Suppe auf.

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einem Suppentopt bei mittlerer Hitze und
streuen das Knoblauchpulver mit ein. Dann lassen Sie die Zutaten etwa eine Minute
erhitzen und geben danach die gewiirfelte Paprika, den Sellerie, den Mais und alle
Gewlirze mit in den Suppentopf. Jetzt braten Sie den Topfinhalt unter gelegentlichem
Riihren mit einem Kochloffel etwa 4 Minuten an und fiigen dann die Kartoffeln
sowie die Gemiisebriithe hinzu. Anschliefend bringen Sie die Suppe zum Kochen.
Sobald die Suppe kocht, reduzieren Sie bitte die Hitze etwas und Kochen die Suppe
mit Deckel fiir 12 Minuten beziehungsweise bis die Kartoffeln weich sind.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Maissuppe mit Gemiise fiir Werlte

Anschliefend geben Sie die Kokosmilch und die Bohnen sowie das Bohnenkraut mit
in den Topf, lassen die Suppe nochmal aufkochen, ziehen dann den Suppentopf von
der Kochstelle und piirieren die Suppe danach mit einem Piirierstab, bis sie cremig
ist. Danach geben Sie die restlichen Maiskorner als Einlage in den Topf und
schmecken die Suppe nochmal mit den Gewiirzen ab.

Zum Schluss verteilen Sie die Maissuppe mit einer Schopfkelle in Suppenteller oder
Suppentassen und servieren sie [hren Géisten zum Beispiel als Vorspeise oder
Friihstiickssuppe.

Unser Tipp:

Wir servieren zu dieser Suppe gerne ein frisches Baguette, ein Naanbrot oder ein
Fladenbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)

2341296


http://www.tafel-niedersachsen.de/

Mais-Tortillasuppe fiir Westerstede
Menge: 4 Portionen

Fiir die Suppe:

3 Essloftel Olivenol

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 grof3e Mohren

4 Spitzpaprikaschoten, rot, grob

2 Fleischtomaten

2 Lorbeerblitter, frische (in der Hand zerdriickt)
2 Wiirfel Gemiisebriihe

1 Dose Tomaten, gehackt, 400 Gramm
etwas Meersalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Fiir die Garnitur:

1 Avocado, reife

I Limette

1 Chilischote, griin, frisch, in feine Ringe schneiden
1 Handvoll Mais-Tortilla-Chips

1 Teeloffel, gehéduft Salbei, getrocknet

Ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten
getrennt in Wiirfel. Dann schilen Sie die Mdhren, spiilen sie kurz mit kaltem Wasser
ab, reiben die Mohren mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und befreien sie von
den griinen Stielansdtzen bevor Sie die Mohren mit einem gro3en Kiichenmesser in
gleichgrof3e Wiirfel schneiden. AnschlieBend halbieren Sie die Paprikaschoten,
entfernen die Kerngehause, die weillen Scheidenwinde und die Stielansétze, spiilen
die Schoten mit kaltem Wasser aus und lassen sie kurz abtropfen bevor Sie die
Schoten mit dem grof3en Kiichenmesser in Wiirfel schneiden. Anschlieend spiilen
Sie bitte die Fleischtomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem
sauberen Geschirrtuch trocken, halbieren die Tomaten danach, entfernen die griinen
Stielansitze mit einem Gemiisemesser und schneiden die Fleischtomaten danach mit
einem groflen Kiichenmesser in grobe Stiicke.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Mais-Tortillasuppe fiir Westerstede

Nun erhitzen Sie 3 Essloffel Olivenol in einem groen Suppentopf auf kleiner bis
mittlerer Stufe. Danach diinsten Sie die Zwiebelwilirfel, den Knoblauch, die M6hren
und die Spitzpaprikawiirfel darin etwa 10-15 Minuten unter hiufigem umriihren mit
einem Kochloffel an.

Nach den 10-15 Minuten geben Sie bitte die Tomatenstiicke mit den in der Hand
zerdriickten Lorbeerbléttern, den zerbrockelten Brithwiirfeln und den Dosentomaten
mit in den Suppentopf und gielen etwa 2 Dosenfiillungen Wasser hinzu. Dann
lassen Sie die Suppe einmal aufkochen und lassen sie danach auf kleiner Hitze

etwa 20 Minuten kdcheln. Dabei rithren Sie die Suppe bitte des 6fteren mit einem
Kochléftel um.

Nebenbei heizen Sie bitte den Backofen auf 180 Grad Celsius vor. Au3erdem
schneiden Sie die Avocado mit einem Gemiisemesser der Lange nach bis zum Stein
ein, drehen die beiden Fruchtfleischhilften dann Gegeneineinader und entfernen den
Stein. AnschlieBend schneiden Sie das Fruchtfleisch der Avocado mit einem gro3en
Kiichenmesser in 1 Zentimeter gro3e Wiirfel und geben die Wiirfel dann auf einen
flachen Teller. AuBBerdem spiilen Sie bitte die Limette mit heiBem Wasser ab, reiben
die Limette kurz mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und reiben die Schale mit
einer Kiichenreibe dariiber bevor Sie den Saft auf die Avocado traufeln (so lduft die
Avocado durch die Saure nicht dunkel an). Dann stellen Sie die Avocadowiirfel
zusammen mit den Chiliringen in die Mitte des Kiichentischs an dem Sie Thren
Gaésten die Suppe servieren mochten.

Anschlieflend verteilen Sie die Mais-Tortillachips auf einem Backblech, betrdufeln
sie grof3ziigig mit Olivendl und bestreuen die Tortillachips mit Salbei. Danach
erwiarmen Sie sie einige Minuten im Backofen, fiillen die Suppe mit einer
Schopfkelle in vorgewdrmte Suppenteller oder Suppentassen und servieren sie [hren
Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe mit den Tortillachips.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Mandel- oder Haselnuss-Parmesansuppe fiir Wiesmoor
Menge: 5 Portionen

200 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)

1 Zwiebel

1 Liter Gemiisebriihe

150 Gramm Mandel- oder Haselnuss-Parmesan, gerieben (siehe Tipp auf Seite 91)
150 Gramm Crémefine

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Schélen Sie die Kartoffeln, spiilen Sie sie kurz mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die
Kartoffeln mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden Sie sie dann mit
einem groflen Kiichenmesser in Wiirfel. Danach ziehen Sie die Zwiebel ab und
schneiden sie ebenfalls in Wiirfel. AnschlieBend geben Sie die Gemiisebriihe in einen
Suppentopf, bringen sie zum Kochen und kochen die Kartonffeln und die
Gemiisewiirfel etwa 20 Minuten lang bei schwacher Hitze mit geschlossenem
Deckel darin gar.

In der Zwischenzeit reiben Sie bitte den veganen Mandel- oder Haselnuss-Parmesan
(siehe Tipp auf Seite 91) mit einer Kiichenreibe klein.

Nach den 20 Minuten piirieren Sie die Suppe bitte mit einem Piirierstab bis zur
gewiinschten Konsistenz und riithren den geriebenen Mandel-Parmesan sowie die
Cremefine mit einem Schneebesen unter. Nun lassen Sie die Suppe nochmals kurz
aufkochen, schmecken sie danach mit Tafelsalz und Pfeffer ab und verteilen die
Mandel-Parmesansuppe anschlieBend mit einer Schopfkelle in vorgewérmte tiefe
Teller oder Suppentassen.

Zum Schluss servieren Sie die Suppe Ihren Gisten mit einem Stiick Baguette zum
Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Mangoldsuppe mit Chili und Kokos fiir Wildeshausen
Menge: 4 Portionen

600 Gramm Mangold

100 Gramm Zwiebeln

1 Zehe Knoblauch

1 Chilischote, rot

30 Gramm Margarine

700 Milliliter Gemdtisebriihe

100 Milliliter Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne)
60 Gramm Kokospaste, ungestif3t
etwas Cayennepfeffer

1 Teeloffel Kurkuma

etwas Tafelsalz

Spiilen Sie den Mangold griindlich unter flieBendem kaltem Wasser ab, lassen Sie ithn
gut in einem Sieb abtropfen und schneiden Sie dann den moglichst hellen
Wurzelansatz (siehe Tipps) groBziigig mit einem groflem Kiichenmesser ab. Danach
schauen Sie nochmal ob sich noch Verunreinigungen an den unteren Bléttern
befinden (dann spiilen Sie die Blitter natiirlich nochmal mit kaltem Wasser ab).

Da die Stiele des Mangolds etwas fester sind und mehr Garzeit benétigen und die
Blatter sehr weich sind und deshalb weniger Garzeit benétigen trennen Sie die Blétter
jetzt mit dem groBen Kiichenmesser vom Stiel. Dafiir schneiden Sie die Blitter
keilformig mit dem Messer ab (wenn Sie das genauer sehen mochten empfehlen wir
Ihnen das YouTube Video "Kiichenpraxis: Mangold richtig putzen und verarbeiten"
von "Kiichengotter" unter https://youtu.be/uFuwynU4ZIM - unbezahlte Werbung).
AnschlieBend schneiden Sie die Stiele mit dem groBem Kiichenmesser in sehr feine
Stiicke (da die Stiicke sehr faserige lange Faden vorhanden sind die beim Verzehr
etwas unangenehm sein konnen wenn sie zu lang sind).

Danach halbieren Sie die Mangoldblitter, entfernen eventuelle kleine Locher (die
Insekten oder Schnecken in die Blitter gefressen haben) mit dem groflem
Kiichenmesser und schneiden die Blétter mit dem Messer in etwas breitere Streifen.
Die Stiele schneiden Sie bitte mit einem grofen Kiichenmesser in Wiirfel, die Blatter
in Streifen. Danach ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in Wiirfel.
AuBerdem halbieren Sie bitte die Chilischote, spiilen sie eventuell kurz mit kaltem
Wasser aus, entfernen die Kerne (wenn Sie es etwas schiarfer mogen konnen Sie die
Kerne auch in der Schote lassen) und schneiden die Chilischote in feine Ringe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Mangoldsuppe mit Chili und Kokos fiir Wildeshausen

Dann erhitzen Sie die Margarine in einem Suppentopf, diinsten die Zwiebelwlirfel
und die Mangoldstiele darin an und 16schen die Zutaten mit der Gemiisebriihe ab
bevor Sie die Suppe etwa 10 Minuten auf kleiner Hitze kochen. Nach der Kochzeit
geben Sie anschlieend die Mangoldblitter und die pflanzliche Sahne in den
Suppentopf, erhohen die Temperatur ein wenig und garen die Zutaten weitere 10
Minuten. Danach riihren Sie die Kokospaste mit einem Kochloffel ein, schmecken
die Suppe mit Cayenne, Kurkuma und Tafelsalz ab und verteilen sie in vorgewarmte
Suppenteller oder Suppentassen bevor Sie die Mangoldsuppe Thren Géisten zum
Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe servieren.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Maronensuppe mit Weilwein fiir Wilhelmshaven
Menge: 4 Portionen

3 Zwiebeln

100 Gramm Margarine

700 Milliliter Gemdiisebriihe

150 Milliliter WeilBwein, trockener (oder heller Traubensaft)
2 Gewiirznelken

400 Gramm Maronen

8 Maronen, ungeschélt

350 Milliliter Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne)
150 Milliliter Sojamilch (oder andere pflanzliche Milch)
2 Teeloftel Zimtpulver

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Legen Sie die Maronen 1-2 Stunden vor der Zubereitung in kaltem Wasser ein, dann
lasst sich die Schale leichter 16sen. Danach schneiden Sie die Maronen kreuzweise
mit einem Gemiisemesser (oder einem gewelltem Messer) an der Spitze ein.
Anschlielend stellen Sie eine feuerfeste Form (am besten aus Metall) mit Wasser auf
den Boden des Backofens, so bleiben die Maronen durch den entstehenden
Wasserdampf besonders saftig. Danach stellen Sie den Backofen auf 200 Grad
Celsius (Oberhitze/Unterhitze) oder 175 Grad Celsius (Umluft). Sie brauchen den
Backofen iibrigens nicht vorheizen, und rosten die Maronen darin ungefahr 20
Minuten. Wie lange die Maronen brauchen, hingt natiirlich von der Sorte und Grof3e
ab. Wenn die Maronen an der eingeschnittenen Stelle aufgehen und Sie das gelbe
Fruchtfleisch von allen Maronen sehen, sind sie fertig zur Weiterverarbeitung. Dann
nehmen Sie die Maronen aus der Form, entfernen die Schale und lassen die Maronen
etwas abkiihlen (je heiler die Maronen sind, desto leichter lasst sich die Schale
ibrigens mit einem Gemiisemesser ablosen). Sollte sich die pelzige Haut um die
Maronen nicht ganz leicht ablosen, konnen Sie sie mit einem sauberen Kiichentuch
abreiben.

Nun ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden Sie sie in Wiirfel. Dann erhitzen Sie
die Margarine in einem Suppentopf und diinsten die Zwiebelwiirfel darin glasig.
Danach 16schen Sie die Zwiebelwiirfel mit der Gemiisebriihe und dem Weillwein
(oder hellen Traubensaft wenn Kinder mitessen) ab.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Maronensuppe mit WeiBBwein fiir Wilhelmshaven

AnschlieBend hacken Sie die geschilten und abgekiihlten Maronen mit einem grofien
Kiichenmesser klein und geben sie mit den Nelken in einen Suppentopf bevor Sie die
Zutaten etwa 30 Minuten bei geringer Hitze mit Deckel unter gelegentlichem
Umriihren mit einem Kochloffel kocheln lassen. Nach 30 Minuten geben Sie bitte die
pflanzliche Sahne, die vegane Milch und den Zimt in den Suppentopf und pilirieren
den Topfinhalt mit dem Mixstab bis zur gewiinschten Konsistenz. Dann lassen Sie die
Suppe noch einmal kurz aufkochen, schmecken sie danach mit Tafelsalz und Pfeffer
ab und gief3en die Suppe anschlieBend mit einer Schoptkelle in vorgewarmte
Suppentassen oder Suppenteller bevor Sie die Suppe mit 2 gebackenen Maronen pro
Portion ergédnzen.

Zum Schluss servieren Sie die Maronensuppe Thren Gésten bitte zum Beispiel als
Friihstiickssuppe oder Vorspeise.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Mediterrane Kiirbissuppe fiir Winsen (Luhe)
Menge: 4 Portionen

750 Gramm Kiirbis mit Schale (zum Beispiel Hokkaido)
4 Fleischtomaten

1 Zwiebel

4 Knoblauchzehen

4 Zweige Rosmarin, frische

ctwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

4 Essloftel Olivenol

500 Milliliter Gemiisebriihe

75 Gramm Oliven, schwarze, entkernte

1 Portion Mandel- oder Haselnuss-Parmesan, gerieben (siehe Tipp auf Seite 91)

Heizen Sie den Backofen auf 220 Grad Celsius vor.

Dann halbieren Sie den Kiirbis mit einem grof3en Kiichenmesser, entkernen ihn mit
einem Essloffel und schneiden den Kiirbis wieder mit dem groB3en Kiichenmesser in
Stiicke. Danach spiilen Sie die Tomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit
einem sauberen Geschirrtuch trocken, halbieren die Tomaten mit dem grof3en
Kiichenmesser und entfernen die griinen Stielansitze. Nun zichen Sie die Zwiebel ab
und schneiden sie in feine Ringe. Au3erdem ziehen Sie bitte die Knoblauchzehen ab
und schneiden sie in Wiirfel.

Anschliefend geben Sie das Gemiise in eine feuerfeste Schale und verteilen die mit
kaltem Wasser abgespiilten Rosmarinzweige darauf. Dann salzen Sie die Zutaten
grof3ziigig und bestreuen sie mit frischem Pfeffer aus der Miihle. Nun triufeln Sie
bitte noch das Olivendl dariiber und rosten die Zutaten etwa 50 Minuten im
vorgeheizten Backofen. Nach der angegebenen Zeit holen Sie die Form vorsichtig aus
dem Backofen (vorsichtig, weil sie heil3 ist), lassen das Gemiise abkiihlen und
entfernen danach die Rosmarinzweige.

Auflerdem geben Sie die Gemiisebriihe in einen Suppentopf, lassen sie einmal
aufkochen und geben das Gemiise danach in den Suppentopf bevor Sie es mit einem
Piirierstab fein piirieren. Dabei entsteht eine schon cremige, dickfliissige Suppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Mediterrane Kiirbissuppe fiir Winsen (Luhe)

Danach spiilen Sie die Oliven mit kaltem Wasser ab, lassen sie kurz in einem groben
Sieb abtropfen, hacken die Oliven mit einem groflen Kiichenmesser etwas kleiner und
geben sie danach mit in die Suppe. Dann erwédrmen Sie die Suppe erneut bei mittlerer
Hitze und verteilen sie anschliefend mit einer Schoptkelle auf vorgewéarmten tiefen
Tellern oder Suppentassen.

Zu Schluss bestreuen Sie die mediterrane Kiirbissuppe mit grob geraspeltem
Mandel-Parmesan (siehe Tipp auf Seite 91) und servieren sie [hren Géasten zum

Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Dazu konnen Sie am besten Weil3brot reichen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Mehlsuppe fiir Wittingen
Menge: 2 Portionen

1 Liter Sojamilch (oder andere Pflanzenmilch)
40 Gramm Weizenmehl

2 Essloffel braunen Zucker

ctwas Tafelsalz

Bringen Sie 900 Milliliter Pflanzenmilch mit einer Prise Tafelsalz in einem
Suppentopf zum Kochen. Nebenbei riihren Sie in die restlichen 100 Milliliter
Pflanzenmilch 40 Gramm Weizenmehl mit einem Schneebesen ein und riihren das
Milch-Mehl-Gemisch mit einem Schneebesen in den Topf sobald der Topfinhalt
anfingt zu kochen. Nun lassen Sie die Suppe kurz aufkochen, ziehen dann den
Suppentopf von der Kochstelle, fiillen die Mehlsuppe mit einer Schopfkelle in
vorgewdrmte tiefe Teller oder Suppentassen und servieren sie [hren Gésten zum
Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Unser Tipp:

Sie konnen die Suppe auch je nach Geschmack mit etwas Zucker oder noch einer
Prise Tafelsalz abschmecken.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Milch (Mais) Suppe fiir Wittmund
Menge: 2 Portionen

1 Liter Hafermilch (oder andere pflanzliche Milch)

200 Gramm Mais, gemahlen

400 Gramm veganer Kise Gouda-Art (siche Tipp auf Seite 23)
2 Teeloftel braunen Zucker

2 Essloffel Margarine

Geben Sie den Mais in ein Sieb und spiilen Sie ihn kurz mit kaltem Wasser ab bevor
Sie den Mais in einem Spiilbecken gut abtropfen lassen. Dann geben Sie die kalte
pflanzliche Milch in einem Suppentopf und fiigen den Mais und den braunen Zucker
sowie den gewiirfelten veganen Kése hinzu. Danach lassen Sie die Zutaten unter
Riihren mit einem Kochloffel aufkochen, bis sich der Kéiseersatz gelost. AnschlieBend
ziehen Sie kurz vor dem Kochen den Suppentopf von der Kochstelle, legen einen
Deckel auf den Topf und lassen die Suppe etwa 10 Minuten quellen.

Anschlielend fiillen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewérmte tiefe Teller
oder Suppentassen, geben noch 1 Essloffel Margarine in jede Portion und servieren
die vegane Milch-Mais-Suppe zum Schluss Thren Gésten zum Beispiel als Vorspeise
oder Friihstiickssuppe.

Unsere Tipps:

Fiir einen guten Esser reicht die Suppe, sonst reicht sie auch fiir zwei Portionen, dann
sollten Sie die Margarine teilen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Minestra di Lattuga fiir Wolfenbiittel
Menge: 6 Portionen

50 Gramm Margarine

1 mittelgroBBe Zwiebel

3 mittelgroBe Kartoffeln (mehlig kochend)
1 Liter Gemiisebriihe

1 Kopf Eisbergsalat

1 Bund Kerbel

150 Milliliter Schlagfix

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Auflerdem:
2 Teeloffel Schnittlauch (getrocknet zum Garnieren)
etwas gehackten Kerbel (zum Garnieren)

Ziehen Sie als erstes die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in Wiirfel. Danach schilen
Sie die Kartofteln, spiilen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die Kartoffeln
kurz mit einem sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden die Kartoffeln dann mit
einem groflen Kiichenmesser in gleichgrofle Wiirfel. Anschlieend vierteln Sie den
Eisbergsalat, spiilen ihn ebenfalls kurz mit kaltem Wasser ab, lassen den Salat in
einem groben Sieb abtropfen und entfernen danach den Stielansatz bevor Sie den
Eisbergsalat anschlieBend mit dem groBlen Kiichenmesser grob klein schneiden.
Aullerdem spiilen Sie bitte auch den Kerbel mit kaltem Wasser ab, schiitteln ihn kurz
trocken und hacken den Kerbel dann auch mit dem grof3en Kiichenmesser klein.

Nun zerlassen Sie die Margarine in einem Suppentopf und schwitzen Sie darin dann
die Zwiebel und die Kartoffeln an. Danach gieen Sie den Suppentopf mit der
Gemiisebriihe auf, lassen die Zutaten einmal autkochen und geben den Eisbergsalat
sowie den Kerbel hinzu wenn die Kartoffeln etwas weich sind. Dann reduzieren Sie
die Hitze etwas und lassen die Suppe noch einige Minuten kochen.

Nebenbei spiilen Sie bitte den Schnittlauch mit kaltem Wasser ab, schiitteln ihn

kurz trocken und schneiden den Schnittlauch mit dem groflen Kiichenmesser in
feine Rollchen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Minestra di Lattuga fiir Wolfenbiittel

Anschlieflend passieren Sie die Suppe durch ein Sieb (oder ,,Flotte Lotte*,
durchsieben), geben die Suppe wieder in den Suppentopf und erhitzen sie wieder
bevor Sie das Schlagfix mit einem Kochloffel unterriihren. Nun schmecken Sie die
Minestra di Lattuga mit Tafelsalz und Pfeffer ab und bestreuen sie noch mit den
Schnittlauchréllchen und dem gehackten Kerbel.

Zum Schluss verteilen Sie die Suppe mit einer Schopfkelle in vorgewarmte
Suppentassen oder Suppenteller und servieren sie Ihren Géisten zum Beispiel als
Vorspeise oder Friihstlickssuppe.

Nebenbei:

Gegen Gewalt an Frauen und Miadchen: Beratung & Unterstiitzung in Niedersachsen
https://www.ms.niedersachsen.de/gewaltschutz/gewaltberatungsstellen/beratung_und
_unterstutzung_adressen/beratung-unterstuetzung-in-niedersachsen-13240.html

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Minestrone mit Basilikumschaum fiir Uelzen
Menge: 3 Portionen

1/2 Salatgurke

2 Mohren

4 Stangen Staudensellerie

2 Knoblauchzehen

1 Bund Friihlingszwiebeln

2 Zweige Thymian

8 Essloffel Olivendl

2 Essloffel Tomatenmark

800 Milliliter Gemiisebriihe

400 Milliliter Borlotti Bohnen (Dose)
1 Essloftel Bohnenkraut

400 Milliliter Tomaten, stiickig (Dose)
1/2 Essloftel Oregano

nach eigenem Belieben Meersalz

1/2 Teeloftel Pfeffer, bunter, gemorsert
25 Gramm Basilikum, frisch

200 Gramm Tofu, japanischer, frittierter (zum Beispiel von Taifun)

Schilen Sie die Salatgurke, entfernen Sie die Enden und schneiden Sie die
Salatgurke mit einem grofen Kiichenmesser in kleine Wiirfel. Dann schélen Sie die
Mohren, spiilen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die Méhren mit einem
sauberen Geschirrtuch trocken und schneiden die Mohren ebenfalls mit dem grof3en
Kiichenmesser in kleine Wiirfel. Danach spiilen Sie den Staudensellerie mit kaltem
Wasser ab, lassen ihn kurz abtropfen und schéilen den Sellerie mit einem Sparschéler
(um die Faserigen Teile zu entfernen. AnschlieBend schneiden Sie den
Staudensellerie mit dem groBen Kiichenmesser in diinne Scheiben. Dann ziehen Sie
den Knoblauch ab und schneiden ihn in feine Wiirfel. Aulerdem spiilen Sie die
Frithlingszwiebeln bitte mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz trocken, entfernen
die Stielansdtze und schneiden die Friihligazwiebeln in Ringe. Danach spiilen Sie den
Thymian bitte mit kaltem Wasser ab, schiitteln ihn kurz trocken und zupfen die
Blattchen von den Stielen bevor Sie die Thymianblittchen mit dem grof3en
Kiichenmesser klein hacken.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Minestrone mit Basilikumschaum fiir Wolfsburg

Nun erhitzen Sie 3 Essloffel Olivendl in einem Suppentopf und diinsten die
Friihlingszwiebeln mit dem Knoblauch darin an. Danach geben Sie den
Staudensellerie, die Gurke und die M6hren in den Kochtopf und braten die Zutaten
bei starker Hitze unter Rithren mit einem Kochloffel rithrend an. Nebenbei geben Sie
bitte das Tomatenmark hinzu und braten es kurz mit. Danach 16schen Sie die Zutaten
mit der Gemiisebriihe ab und lassen die Briihe einmal aufkochen.

Zwischendurch gielen Sie die Bohnen bitte durch ein grobes Sieb, spiilen sie mit
kaltem Wasser ab und geben die Bohnen ebenfalls in den Kochtopf. Aullerdem riihren
Sie den Oregano und die Tomatenstiickchen mit einem Kochloffel in die Suppe und
wiirzen sie danach mit Tafelsalz und Pfeffer. Jetzt legen Sie einen Deckel auf den
Suppentopf und lassen die Suppe etwa 20 Minuten auf mittlerer Hitze kocheln.

Wihrend der Kochzeit schneiden Sie bitte den Tofu in Wiirfel und geben ihn 5
Minuten vor Ende der Kochzeit der Suppe mit dem Thymian in den Suppentopf.

Dann spiilen Sie noch den Basilikum mit kaltem Wasser ab und hacken hin grob mit
dem groBen Kiichenmesser. Anschliefend geben Sie den Basilikum mit dem
restlichen Olivendl und 3 Essloffel lauwarmem Wasser in einem Gefall und piirieren
beide Zutaten mit einem Piirierstab. Danach fiigen Sie eine Prise Tafelsalz hinzu.

Zum Schluss schmecken Sie die Suppe nochmal mit den Gewlirzen ab, verteilen sie

mit einer Schopfkelle in flachen Tellern oder Suppentassen und garnieren die
Minestrone mit dem Basilikumschaum bevor Sie sie Ihren Géisten servieren.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Miso-Ramen-Suppe fiir Seelze
Menge: 4 Portionen

8 Shiitake-Pilze, frische oder getrocknete
4 Frithlingszwiebeln

1/2 Noriblatt

200 Gramm Tofu flir Suppen

100 Gramm Sojasprossen

200 Gramm Ramen-Nudeln oder andere eifreie asiatische Nudeln fiir Nudelsuppe
4 Knoblauchzehen

2 Essloffel Speisedl, neutrales

1/2 Teeloffel Chiliflocken

1,2 Liter Gemiisebriihe

4 Teeloffel Miso

Auflerdem:
etwas Kiichenpapier

Lassen Sie die getrocknete Shiitake-Pilze in etwas Wasser etwa 30 Minuten
einweichen. Danach gieflen Sie die Pilze durch ein Sieb, geben sie in einen kleinen
Kochtopf, bedecken die Shiitake mit etwas Wasser und lassen sie kurz bei grof3er
Hitze autkochen. Nachdem die Pilze gekocht wurden gieflen Sie sie bitte wieder
durch ein Sieb, schrecken sie kurz mit kaltem Wasser ab (damit die Shiitake-Pilze
nicht weiter garen) und schneiden sie mit einem grof3en Kiichenmesser in Streifen.
Frische Shiitake miissen Sie iibrigens nur in Streifen schneiden.

Jetzt spiilen Sie die Frithlingszwiebeln mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz
trocken, entfernen die Stielansédtze und schneiden die Friihlingszwiebeln mit einem
groflen Kiichenmesser in feine Ringe. Aullerdem schneiden Sie das Noriblatt in
Streifen, nehmen den Tofu aus der Verpackung, tupfen ihn kurz mit dem
Kiichenpapier trocken und schneiden den Tofu dann mit dem grof3en Kiichenmesser
in gleichgrofe Wiirfel (gleichgrof damit der Tofu gleichmiBig gart).

Anschlieflend ziehen Sie den Knoblauch ab und schneiden ihn in kleine Wiirfel.
Danach erhitzen Sie 2 Essloffel Pflanzendl in einem Suppentopf und braten den
Knoblauch darin glasig. Bevor der Tofu braun wird, geben Sie bitte die Miso und die
Chiliflocken dazu und 16schen die Zutaten mit der Gemiisebriihe ab.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Miso-Ramen-Suppe fiir Seelze

Nebenbei kochen Sie die Ramen-Nudeln oder andere Nudeln in einem separaten
Kochtopf mit kochendem Wasser nach Packungsangabe al dente. Dann gief3en Sie die
Ramen durch ein Sieb, schrecken sie einmal kurz mit warmen Wasser ab und lassen
die Nudeln danach gut abtropfen bevor Sie sie auf zwei grofle Suppenschalen
verteilen. Danach fiillen Sie die Suppenschalen mit einer Schopfkelle mit der
Misobriihe auf und garnieren die Miso-Ramen-Suppe mit Shiitakepilzen,
Friihlingszwiebeln, Sojabohnensprossen, Tofu und den Noristreifen.

Anmerkung:
Dies ist natiirlich nicht das japanische Originalrezept, sondern eine vegane Variante.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Misosuppe mit Gemiise und Tofu fiir Seesen
Menge: 4 Portionen

1 grof3e Mohre

1 Stange Lauch/Porree (diinne Stange)

200 Gramm Shiitake Pilze, frisch oder getrocknet
250 Gramm Tofu (fiir Suppen)

2 Essloffel Speisedl

900 Milliliter Gemiisebriihe

2 Essloffel Gewiirzpaste (Misopaste, Asia-Shops)
1 Bund Schnittlauch

ctwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Auflerdem:
etwas Kiichenpapier

Lassen Sie die getrockneten Shiitake Pilze 30 Minuten in einer Schiissel mit kaltem
Wasser einweichen, gieflen Sie sie danach durch ein Sieb. Nun lassen Sie die
getrockneten Pilze gut abtropfen, geben etwas Wasser in einen kleinen Kochtopf und
lassen die Pilze einmal kurz bei groBer Hitze aufkochen bevor Sie das Wasser wieder
abgielen, die Pilze mit kaltem Wasser abschrecken (damit die Shiitake nicht weiter
garen) und mit einem groBBen Kiichenmesser in Streifen schneiden.

Alternativ reiben Sie die frischen Shiitake duBerst griindlich mit dem Kiichenrapier
ab und schneiden sie mit dem grof3en Kiichenmesser in Streifen.

Dann schélen Sie die Mohre, spiilen Sie sie kurz mit kaltem Wasser ab, reiben Sie die
Mohre mit einem sauberen Kiichentuch trocken und schneiden Sie sie danach der
Lange nach mit einem grofen Kiichenmesser in diinne Streifen, dann quer in feine
Streifen schneiden. Anschlieend halbieren Sie den Lauch mit dem grof3en
Kiichenmesser, spiilen ihn griindlich mit kaltem Wasser aus (in den Zwischenrdumen
ist manchmal etwas Erde), schiitteln den Lauch kurz trocken und schneiden ihn
danach mit dem groBen Kiichenmesser in feine Streifen.

Danach nehmen Sie den Tofu aus der Packung, tupfen ihn kurz mit dem
Kiichenpapier trocken und schneiden ihn anschliefend mit dem groBen
Kiichenmesser in kleine Wiirfel.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Misosuppe mit Gemiise und Tofu fiir Seesen

Nun erhitzen Sie die 2 Essloffel Speisedl in einem Suppentopf und lassen die Pilze
darin unter Rithren etwa 2 Minuten an. Dann gief3en Sie den Topf mit der
Gemiisebriihe auf und legen das vorbereitete Gemiise ein. Danach lassen Sie die
Zutaten ohne Deckel bei mittlerer Hitze etwa 3-4 Minuten bei mittlerer Hitze
kocheln, bis das Gemiise bissfest ist.

Anschlieflend riihren Sie die Misopaste unter die Suppe und legen den Tofu in den
Topf. Jetzt reduzieren Sie die Hitze auf schwache Hitze und lassen den Tofu etwa 2

Minuten in der Suppe ziehen. Danach schmecken Sie die Misosuppe mit Tafelsalz
und Pfeffer ab.

Nebenbei spiilen Sie bitte den Schnittlauch mit kaltem Wasser ab, schiitteln ithn kurz
trocken und schneiden den Schnittlauch dann mit dem groB3em Kiichenmesser in
feine Rollchen.

Zum Schluss fiillen Sie die Suppe mit einer Schoptkelle in vorgewiarmte Suppenteller
oder Suppentassen, streuen den Schnittlauch auf die Misosuppe und servieren sie
Ihren Gésten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Unser Tipp:
Sie konnen den Tofu auch durch Reisnudeln ersetzen oder Brokkoli in der
Suppe mitgaren.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Mittelalterliche Krautersuppe fiir Sehnde
Menge: 10 Portionen

100 Gramm Margarine

75 Gramm weilles Mehl

3 kleine Zwiebeln

2 Liter Wasser

500 Milliliter Sojamilch (oder andere pflanzliche Milch)
ein paar Kriuter (zum Beispiel Knoblauchrauke, Petersilie, Schnittlauch...)
1 Paket Champignons (oder andere Pilze)

2 Essloffel weiles Mehl (2)

2 Essloffel Leinol

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, schwarz, frisch aus der Miihle

1 Teeloffel Muskat

Spiilen Sie die Krauter eventuell mit kaltem Wasser ab und schiitteln Sie sie kurz
trocken bevor Sie die Krauter von den Blattchen zupfen und mit einem groflem
Kiichenmesser fein hacken. Dann putzen Sie die Pilze (siehe Tipp auf Seite 250)
und schneiden sie mit den groBem Kiichenmesser in Wiirfel. Danach ziehen Sie die
Zwiebel ab und schneiden sie ebenfalls in Wiirfel.

Nun zerlassen Sie die Margarine in einem groem Suppentopf bei mittlerer Hitze und
diinsten die Zwiebelwiirfel darin an. Anschlieend sieben Sie das weille Mehl (1)
dariiber und brdunen es unter Riithren mit einem Kochloffel leicht an. Dann gieBen
Sie unter standigem Riihren mit dem Kochloffel langsam Wasser hinzu bis eine
schone dicke Masse entsteht. Danach riihren Sie bitte die Pflanzenmilch ein, nun
miisste eine sdmige Suppe entstanden sein.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Mittelalterliche Kriutersuppe fiir Sehnde

Dann geben Sie die Krauter mit in den Topf, erginzen die Suppe mit 2 Essloffeln
Leinol, den Pilzen (Pfifferlinge, Champignons...) und lassen die Kriutersuppe ein
wenig bei mittlerer Hitze mit aufgelegtem Deckel durchziehen.

AnschlieBend schmecken Sie den Topfinhalt mit Tafelsalz, Pfeffer und Muskatnuss
ab und fiillen ihn mit einer Schopfkelle in vorgewédrmten Suppenteller oder
Suppentassen. Zum Schluss servieren Sie die Suppe Ihren Gasten zum Beispiel als
Vorspeise oder Friihstiickssuppe mit 2 Stiicken Baguette oder Fladenbrot.

Unsere Tipps:
Diese Suppe schmeckt aufgewdrmt iibrigens nochmal so gut - wenn etwas
ibrigbleiben sollte.

Pilze (auBer Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann
haben Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser
legen. Stattdessen geben Sie sie in eine kleine Schiissel, bemehlen die Pilze mit mit
zwel Essloffel weilem Mehl (2) und putzen das Mehl mit einem Pinsel ab. Das weif3e
Mehl wirkt wie Schmirgelpapier und die ganzen Verunreinigungen gehen so leicht
von den Pilzen ab.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Mohren-Ingwersuppe mit Curry fiir Soltau
Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel

30 Gramm Margarine

400 Gramm Mohren

1 Essloftel Curry (mild)

1 Schuss Weillwein (oder hellen Traubensaft)
100 Milliliter Orangensaft

2 Prisen Ingwer (frisch gerieben)
1 Teeloffel Agavendicksaft

500 Milliliter Gemiisebriihe

300 Milliliter Sojasahne

50 Gram Sojajoghurt

etwas Tafelsalz

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie mit einem groBBen Kiichenmesser
grob in Wiirfel. Danach schilen Sie die Mdhren, spiilen sie einmal kurz mit kaltem
Wasser ab, entfernen den griinen Stielansatz und schneiden die Mohren anschlieBend
ebenfalls mit dem groBem Kiichenmesser in Wiirfel. Dann zerlassen Sie die
Margarine in einem Suppentopf und braten die Zwiebelwlirfel darin glasig.
AnschlieBend geben Sie die Mohren mit in den Topf und diinsten sie kurz mit an.
Dann fiigen Sie das Curry und den Agavendicksaft hinzu verriihren die Zutaten im
Topf gut mit einem Kochloffel bevor Sie sie mit dem WeiBBwein (oder hellem
Traubensaft wenn Kinder mitessen) abloschen und den Topfinhalt bei mittlerer Hitze
kocheln lassen.

Ist die Fliissigkeit fast verkocht, gieBen Sie bitte den Orangensaft und die
Gemiisebriihe in den Topf. Nebenbein schélen Sie den Ingwer (siehe Tipp), schneiden
thn mit einem Gemiisemesser in Scheiben und geben den Ingwer in die Suppe.
Danach legen Sie einen Deckel auf den Topf und lassen Sie die Mohren-Ingwersuppe
etwa 20 Minuten bei mittlerer Hitze kochen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Mohren-Ingwersuppe mit Curry fiir Soltau

Sind die Mohren weich fligen Sie bitte die Sojasahne und den Sojajoghurt hinzu.
Dann lassen Sie die Suppe noch einmal bei groB8er Hitze aufkochen, ziehen den Topf
danach von der Kochstelle und piirieren die Suppe mit einem Piirierstab.
Gegebenenfalls konnen Sie sie noch mit Tafelsalz abschmecken.

Nun spiilen Sie den Koriander mit kaltem Wasser ab, schiitteln ihn kurz trocken und
zupfen die Korianderblittern von den Stengen.

Zum Schluss fiillen Sie die Mohren-Ingwersuppe in vorgewarmte Suppenteller oder
Suppentassen und dekorieren sie mit den Korianderbléttern bevor Sie die Suppe Thren
Gasten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstlickssuppe servieren.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)

2571296


http://www.tafel-niedersachsen.de/

Mohren-Curry-Suppe fiir Northeim
Menge: 4 Portionen

1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

1 Stiick Ingwerwurzel, etwa 2 Zentimeter
2 Essloffel Kokosol

1 Pastinake, etwas Sellerie oder Lauch/Porree
8 Mohren

1 Kartoffel (mehlig kochend)

1 Teeloftel Currypulver

1 Teeloffel Kurkuma

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

2 Teeloffel braunen Zucker

3/4 Liter Wasser

Auflerdem:
etwas Baguette oder indisches Naanbrot

Ziehen Sie als erstes die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide
Zutaten in feine Wiirfel. Danach putzen Sie den Ingwer (siehe Tipp) und schneiden
ihn mit einem Gemiisemesser in Scheiben. AnschlieBend schélen Sie eventuell die
Pastinake (siehe Tipps) spiilen sie mit kaltem Wasser ab und lassen die Pastinake
in einem Sieb gut abtropfen bevor Sie sie mit einem groem Kiichenmesser in
Wiirfel schneiden.

Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Kokosol in einem Suppentopf, diinsten die Zwiebel,
den Knoblauch und den Ingwer darin bei mittlerer Hitze an und rithren dabei nach
Bedarf das Currypulver und den Kurkuma mit einem Kochloffel ein. Nachdem Sie
die beiden Gewiirze kurz mit angeschwitzt haben geben Sie bitte das gewlirfelte
Gemiise mit in den Suppentopf, verriihren die Zutaten mit dem Kochloffel und
diinsten das Gemiise ebenfalls etwas an. AnschlieBend wiirzen Sie den Topfinhalt
nach eigenem Belieben mit Tafelsalz, braunem Zucker und Pfeffer. Danach fiillen Sie
den Topf mit so viel Wasser auf das das Gemiise bedeckt ist, legen einen Deckel auf
den Topf und garen die Suppe bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten (bis das Gemiise
gar ist aber noch etwas Biss hat damit noch Néhrstoffe enthalten sind). Nach der
Kochzeit piirieren Sie die Mohren-Curry-Suppe mit einem Plirierstab und wiirzen sie
gegebenenfalls nach.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Mohren-Curry-Suppe fiir Northeim

Zum Schluss fiillen Sie den Topfinhalt mit einer Schopfkelle in vorgewarmte
Suppentassen oder Suppenteller und servieren sie Ihren Géisten zum Beispiel als
Vorspeise oder Friihstiickssuppe mit dem Brot als Beilage.

Unsere Tipps:

Ingwer schilen:

Wenn Sie Ingwer schilen wollen empfehlen wir Thnen ihn mit einem Essloffel zu
schilen (so geht es besonders fein). Dazu nehmen Sie einfach den Ingwer in die eine
Hand und den Essloffel in die andere. Den Loffel halten Sie dicht an die
Ingwerknolle und schaben die Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des
Loftels ab.

Ubrigens:

Sie brauchen die Pastinaken iibrigens nicht unbedingt zu schéilen! Da direkt unter der
Schale viele wertvolle Vitamine und Aromen sitzen, konnen Sie die Schale auch dran
lassen und die Pastinake ganz einfach mit einer Gemiisebiirste unter flieBendem
kalten Wasser putzen und die groben Erdreste befreien. Sind Sie jedoch kein Freund
von bitteren Geschmickern, konnen Sie die Schale natiirlich mit einem Sparschéler
entfernen. Im Gegensatz zu Kartoffeln ist die Schale natiirlich nicht ganz so stark
vom Geschmack des Gemiiseinneren zu unterscheiden.

Wichtig ist allerdings: kaufen Sie, um Schadstoffe zu vermeiden, am besten Bio-
Pastinaken!

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Morchelsuppe fiir Achim (Landkreis Verden)
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Morcheln

2 Bund Petersilie

30 Gramm Margarine

750 Milliliter Gemiisebriihe

14 Gramm Ei-Ersatz (Ruf)

100 Milliliter Mineralwasser
etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
etwas Tafelsalz

Auflerdem:
etwas Fladenbrot oder indisches Naanbrot (als Beilage)

Geben Sie den Ei-Ersatz in eine kleine Schissel und verrithren Sie thn mit dem
Mineralwasser (mit einer Gabel geht das am besten).

Dann halbieren Sie die Morcheln mit einem gro3em Kiichenmesser, spiilen sie kurz
mit kaltem Wasser ab und halbieren die Morcheln der Lange nach bevor Sie sie in
Scheiben schneiden. Nun spiilen Sie die Morcheln sorgfaltig unter flieBendem kaltem
Wasser ab. Danach setzen Sie einen Topf mit wenig Wasser auf, bringen es zum
Kochen, geben die Morcheln hinein und iiberbriihen (blanchieren) die Morcheln etwa
3-5 Minuten. Anschlieend nehmen Sie die Morcheln mit einer Schaumkelle aus dem
kochendem Wasser. geben sie zum abschrecken in eine Schiissel mit kaltem Wasser
(damit die Pilze nicht weiter garen) und lassen sie danach in einem Sieb iiber einem
Spiilbecken gut abtropfen (und tupfen die Morcheln eventuell noch mit einem
sauberen Kiichentuch trocken).

Dann spiilen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz trocken,
zupfen die Blittchen der Petersilie von den Stingeln und hacken sie mit einem
Wiegemesser oder einem grofBem Kiichenmesser fein.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Morchelsuppe fiir Achim (Landkreis Verden)

Anschlieend zerlassen Sie die Margarine in einem Suppentopf, geben die
Pilzscheiben und die Hélfte der Petersilie hinein und braten die beiden Zutaten bei
grofler Hitze unter Riithren mit einem Kochlo6ffel an, bis alle austretenden
Fliissigkeiten eingekocht sind. Danach gieflen Sie die Gemiisebriihe an, lassen den
Topfinhalt etwa 10 Minuten kdcheln und ziehen den Topf dann von der Kochstelle.

Nun rithren Sie den Ei-Ersatz mit einem Schneebesen in die Suppe, schmecken
sie mit Pfeffer und Tafelsalz ab und streuen die restliche Petersilie tiber
die Morchelsuppe.

Zum Schluss fiillen Sie die Suppe zum Beispiel in vorgewarmte Suppentassen oder
Suppenteller und servieren sie Thren Gésten mit dem Brot als Beilage als Vorspeise
oder Friihstiickssuppe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Nudel-Linsen-Suppe mit Tofu fiir Springe
Menge: 4 Portionen

1 Liter Gemiisebriihe

500 Gramm Spaghetti, gekochte (ohne Ei)
500 Gramm Linsen, gekochte

350 Gramm Réuchertofu

4 Essloffel Balsamico-Essig

2 Essloffel Rapsol

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Aufllerdem:
etwas Kiichenpapier
etwas Fladenbrot oder indisches Naanbrot

Nehmen Sie den Riuchertofu aus der Verpackung und tupfen Sie ihn mit dem
Kiichenpapier kurz trocken. Danach schneiden Sie den Tofu bitte mit einem groflen
Kiichenmesser in gleichgro3e Wiirfel (gleichgrof3 damit der Tofu iiberall die gleiche
Garzeit hat). Dann geben Sie die Linsen in ein Sieb, spiilen sie griindlich mit kaltem
Wasser ab und lassen die Linsen dann gut abtropfen.

Anschlielend geben Sie das Rapsél in einen Suppentopf und erhitzen Sie es. Nun
geben Sie den Riuchertofu in den Suppentopf und braten ihn kurz in dem Rapsdl an.
Danach fligen Sie die Linsen und die Nudeln hinzu und 16schen die Zutaten mit der
Gemiisebriihe ab. Auerdem rithren Sie den Balsamico mit einem Kochloffel unter
und schmecken die Suppe mit Tafelsalz und Pfeffer ab. Dann lassen Sie die Zutaten
etwa 10 Minuten mit Deckel bei mittlerer Hitze kdcheln.

Nach der Kochzeit fiillen Sie die Nudel-Linsen-Suppe mit einer Schopfkelle in
vorgewérmte tiefe Suppenteller oder Suppentassen und servieren sie anschlieBend

Ihren Gésten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Unser Tipp:
Als Beilage servieren wir meistens zwei Stiicke Fladenbrot oder Naanbrot.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Obstkaltschale fiir Norderney
Menge: 4 Portionen

500 Gramm frisches Obst (zum Beispiel Kirschen,
Rhabarber, Stachelbeeren, Bickbeeren oder Pflaumen)
Zucker je nach Siifle der Friichte

1 Liter Wasser

Saft und Schale einer Zitrone

1 Paket Vanillezucker (8 Gramm)

2 Essloffel Maismehl

Als erstes putzen Sie den Rhabarber:

Dafiir entfernen Sie eventuell die Blatter, zichen danach die dufleren Hautschichten
mit einem Gemiisemesser ab und spiilen den Rhabarber dann mit griindlich mit
kaltem Wasser ab bevor Sie ithn im Spiilbecken gut abtropfen lassen. AnschlieBend
schneiden Sie mit einem groflem Kiichenmesser die oberen und unteren Enden des
Rhabarbers ab, schneiden die Rhabarberstangen mit einem Gemiisemesser etwas ein
und ziehen die Haut nach oben hin ab (die duBBersten Faden sind iibrigens leider
ziemlich z&h und konnen den Genuss triiben weshalb Sie den Rhabarber so schélen
sollten). Sobald Sir den Rhabarber geschélt haben schneiden Sie ihn bitte mit einem
groflem Kiichenmesser in grobe, gleichgrof3e Stiicke (gleichgro3 damit die Stiicke
eine gleiche Garzeit haben). Dabei schneiden Sie die Stiicke bitte quer zur Faser.

Dann spiilen Sie das Obst ab, lassen Sie es in einem Sieb gut abtropfen und entkernen
oder entsteinen das Obst nebenbei. Danach spiilen Sie die Zitrone mit heiBem Wasser
ab, reiben sie mit einem sauberen Kiichentuch kurz trocken und reiben mit einer
Kiichenreibe die Schale in eine kleine Schiissel bevor Sie die Zitrone halbieren und
den Saft in eine weitere Schale pressen (am besten pressen Sie den Saft durch ein
Sieb damit keine Kerne im Saft sind). Dann geben Sie das Obst in eine einen
Suppentopf, siiBen es mit etwas Zucker und kochen es bei mittlerer Hitze mit dem
Zitronensaft und der Zitronenschale weich. Anschlieend riihren Sie den Topfinhalt
durch ein Sieb, geben ihn danach nochmal in den Suppentopf und kochen die Suppe
nochmal mit dem Wasser und dem Vanillezucker auf.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Obstkaltschale fiir Norderney

Nun riihren Sie das Maismehl mit etwas kaltem Wasser in einer kleine Schiissel an
(ste konnen die Schale nehmen in der Sie vorhin die Zitronenschale hatten), dicken
die Suppe damit etwas an und kochen die Obstkaltschale unter Rithren mit einem
Kochloftel etwa 3 Minuten weiter. Danach schmecken Sie die Suppe nochmal mit
Zucker ab. Dann lassen Sie die Obstkaltschale gut abkiihlen, fiillen sie mit den

Eiswirfel in Dessertschalen und servieren sie Thren Gasten mit oder ohne
Schneeklofchen.

Unsere Tipps:

Dieses Dessert ist eine beliebte Suppe flir den ganzen Sommer. Sie kénnen einige
Kirschen, Pflaumen und Bickbeeren oder einige Friichte autheben und sie zum
Schluss mit kaltem Wasser abgespiilt im ganzen dazugeben.

Statt 1 Liter Wasser konnen Sie natiirlich auch 3/4 Liter Wasser und 1/4 Liter
Rotwein oder roten Traubensaft nehmen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Ofensuppe fiir Aurich
Menge: 10 Portionen

1 Kilogramm Kartoffeln, geschilt, geschnitten (mehlig kochend)
1 Gemiisezwiebel, gewiirfelt

1 Dose Pilze ohne Saft

1 Dose Erbsen mit Saft

1 Dose Mais

1 Dose Kidneybohnen, gewaschene

1 Spitzpaprikaschote, gewiirfelte

2 Fleischtomaten, gewiirfelt

1/2 Liter Gemiisebriihe

250 Milliliter Chilisauce oder Salsa-Sauce
250 Milliliter Ketchup

200 Gramm Sojajoghurt

1/2 Liter Schlagfix

Schilen Sie die Kartoffeln, spiilen Sie sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben
Sie die Kartoffeln mit einem sauberen Kiichentuch trocken und schneiden Sie sie mit
einem groflem Kiichenmesser in kleine Wiirfel. Dann ziehen Sie die Zwiebel ab und
schneiden sie auch in Wiirfel. Danach geben Sie die Erbsen und den Mais in ein Sieb
und spiilen beide Zutaten mit kaltem Wasser ab bevor Sie sie gut abtropfen lassen.
Dann geben Sie die Kidneybohnen in ein weiteres Sieb, spiilen sie ebenfalls mit
kaltem Wasser ab und lassen die Kidneybohnen auch gut abtropfen

Nun spiilen Sie die Fleischtomaten mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem
sauber Kiichentuch trocken, entfernen die griinen Stielansdtze mit einem
Gemiisemesser und schneiden die Tomaten danach mit einem groem Kiichenmesser
in Wiirfel.

Anschlieend schichten Sie die Kartoffelwiirfel, die Zwiebelwiirfel, die Pilze aus der
Dose, danach die Erbsen, den Mais, die Kidneybohnen, die Paprikawiirfel und dann
die Tomaten in ein feuerfestes Gefdll (zum Beispiel eine Auflaufform).

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Ofensuppe fiir Aurich

Danach tibergief3en Sie den Inhalt des Gefall mit der Gemiisebriihe, der Chilisauce
beziehungsweise der Salsa-Sauce, dem Ketchup, dem Sojajoghurt und dem
Schlagfix, rithren die Zutaten aber bitte nicht um!

Jetzt lassen Sie die Ofensuppe im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad Celsius
(Oberhitze/Unterhitze) etwa 2 Stunden garen, mischen die Suppe nach der Backzeit
gut gut mit einem Kochloffel durch und fiillen sie mit einer Schopfkelle in
vorgewirmte Suppentassen oder Suppenteller bevor Sie die Ofensuppe Thren Gésten
zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiicksuppe servieren.

Unsere Tipps:

Als Beilage reichen wir unseren Gisten oft Baguette, Fladenbrot, Naanbrot
oder Brotchen.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Orientalische Kichererbsensuppe fiir Nordenham
Menge: 4 Portionen

2 Gemiisezwiebeln (oder 4 normale Zwiebeln)

2 Essloffel Pflanzenol

4 Knoblauchzehen, kann man auch weglassen

2 Teeloffel Chilischoten, getrocknet, geschrotet oder frische Schoten
2 Teeloffel Paprikapulver, edelsiil3

4 Teeloftel Kreuzkiimmel, gemahlen

2 Dosen Kichererbsen, 480 Gramm Abtropfgewicht

2 Liter Gemiisebriihe

2 Fleischtomaten, gewlirfelt

2 Friihlingszwiebeln, gehackt

1 Zitrone, oder Limette, Saft davon

etwas Tafelsalz

ctwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

6 Essloftel Sojajoghurt (oder anderen pflanzlichen Joghurt)

Auflerdem:
nach eigenem Belieben Koriandergriin, oder Petersilie

Giellen Sie als erstes die Kichererbsen in ein Sieb, spiilen Sie sie gut mit kaltem
Wasser ab und lassen Sie die Kichererbsen dann gut im Sieb {iber einem Spiilbecken
abtropfen. Danach spiilen Sie das Koriandergriin beziechungsweise die Petersilie mit
kaltem Wasser ab, schiitteln das Kraut kurz trocken und zupfen eventuell die
Blattchen von den Petersilienstingeln oder zupfen die Koriander-Blattchen ab.
Anschlielend hacken Sie die Petersilie entweder mit einem Wiegemesser oder
einem groflen Kiichenmesser fein oder hacken die Koriander-Blatter mit dem grof3en
Kiichenmesser fein.

AulBlerdem spiilen Sie bitte die Friihlingszwiebeln mit kaltem Wasser ab, schiitteln

sie kurz trocken und schneiden die Friihlingszwiebeln dann mit dem grof3em
Kiichenmesser in Ringe.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Orientalische Kichererbsensuppe fiir Nordenham

Danach ziehen Sie die Zwiebeln und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide
Zutaten mit einem groflem Kiichenmesser in Wiirfel. Dann erhitzen Sie das
Pflanzendl in einem Suppentopf und diinsten beide Zutaten darin glasig. Danach
geben Sie das Paprikapulver und den Kreuzkiimmel mit in den Topf und braten die
Gewiirze kurz mit bevor Sie die abgetropften Kichererbsen dazu geben. Anschlie3end
gieflen Sie den Topf gleich mit der Gemiisebriihe auf, lassen die Zutaten bei grofer
Hitze aufkochen und fiigen die Tomatenwiirfel hinzu. Nun lassen Sie die Suppe etwa
5-10 Minuten kochen, ziehen den Suppentopf danach von der Kochdelle und

wiirzen die Suppe mit etwas Tafelsalz, frisch gemahlenem Pfeffer und dem

Zitronen- oder Limettensatft.

Jetzt piirieren Sie die Suppe mit einem Piirierstab oder stampfen sie mit einem
Kartoffelstampfer bis zur gewiinschten Konsistenz. Dann geben die Frithlingszwiebel
und das Koriandergriin beziechungsweise die Petersilie nach Geschmack hinzu.

Anschlielend verteilen Sie die Kichererbsensuppe mit einer Schoptkelle in
vorgewiarmte Suppenteller oder Suppentassen, geben noch 1-2 Essloffel pflanzlichen
Joghurt auf die Suppe und servieren sie zum Schluss Ihren Gésten.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Paprika-Mais-Suppe fiir Norden (Ostfriesland)
Menge: 4 Portionen

4 Spitzpaprikaschoten, rot

1 grof3e Dose Mais

2 Gemiisezwiebeln (oder 4 normale Zwiebeln)

1 Liter Gemiisebriihe

etwas veganen Frischkése (siehe Tipp auf Seite 192)
2 Essloffel Speisedl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1 Teeloffel Paprikapulver, edelsiif3

Geben Sie zuerst den Mais in ein Sieb und spiilen Sie thn griindlich mit kaltem
Wasser ab. Dann lassen Sie den Mais gut abtropfen, ziehen die Zwiebeln ab und
schneiden sie in Wiirfel. Danach halbieren Sie die Paprikaschoten, entfernen die
Kerngehiuse, die weilen Scheidenwédnde und die Stielansédtze und spiilen die Schoten
griindlich mit kaltem Wasser aus bevor Sie sie mit einem gro3em Kiichenmesser in
Wiirfel schneiden.

Nun erhitzen Sie die 2 Essloffel Speisedl in einem Suppentopf und diinsten die
Zwiebelwlirfel darin bei mittlerer Hitze glasig. AnschlieBend 16schen Sie die
Zwiebeln mit der Gemiisebriihe ab. Dann geben Sie die Paprikawtirfel und den Mais
mit in die Suppe und lassen diese nun etwa 20 Minuten mit Deckel bei mittlerer Hitze
kochen, bis das Gemiise weich ist (aber noch etwas Biss hat damit noch Néhrstoffe
enthalten sind).

Nach der Kochzeit piirieren Sie die Suppe mit einem Piirierstab bis zur gewiinschten
Konsistenz. Wenn Sie es lieber mogen, konnen Sie sie auch noch mal durch ein
Haarsieb gieBBen (das nennt man passieren), um die kleinen "Stiicke" von der
Maisschale zu entfernen.

AnschlieBend geben Sie noch etwas veganen Frischkése (siehe Tipp auf Seite 192)
mit in die Paprika-Mais-Suppe und schmecken sie mit etwas Tafelsalz, Pfeffer und
Paprikapulver ab.

Zum Schluss fiillen Sie die Suppe mit einer Schoptkelle in vorgewarmte

Suppentassen oder Suppenteller und servieren sie lhren Géisten zum Beispiel als
Friihstiickssuppe oder Vorspeise.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Pastinakensuppe mit Tofu und Pastinaken-Chips fiir Hannover (angeregt durch die
VHS Hannover, MIT BILD)

Menge: 4 Portionen

1 Kilogramm Pastinaken

800 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)
2 grofle Zwiebeln, etwa 100 Gramm

4 Knoblauchzehen

6 Schalotten, etwa 100 Gramm

200 Gramm Tofu

100 Milliliter Hafersahne (Hafercreme Cuisine) oder Sojasahne
6 Essloffel Olivendl

800 Milliliter Gemiisebriithepulver

1 Bund Petersilie

wenig Tafelsalz

ctwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1/2 Teeloffel Muskatnuss, gerieben

Fiir die Pastinaken-Chips:
500 Gramm Pastinaken
2 Essloffel Leinol

Aullerdem:

1 Essloffel Zitronensaft

etwas Kiichenpapier

eventuell ein Stiick indisches Naanbrot oder Baguette als Beilage

Schilen oder putzen Sie die Pastinaken (siehe Tipps auf Seite 194). Dann schélen Sie
die Kartoffeln, spiilen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab, reiben die Kartoffeln

kurz mit einem sauberen Kiichentuch trocken und schneiden beide Zutaten in Wirfel.

Danach ziehen Sie die Zwiebel und die Knoblauchzehen ab und schneiden die beiden
Zutaten getrennt in Wiirfel.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Pastinakensuppe mit Tofu und Pastinaken-Chips fiir Hannover (angeregt
durch die VHS Hannover, MIT BILD)

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Olivendl in einem Suppentopf und diinsten zuerst die
Zwiebelwlirfel sowie die Knoblauchwiirfel darin glasig. Dann geben Sie das Gemiise
mit in den Topf, rithren Suppentopf einmal mit einem Kochloftel durch und rosten die
Zutaten kurz an bevor Sie den Topf mit der Gemiisebriihe auffiillen. Anschlieend
legen Sie einen Deckel auf den Suppentopf und lassen die Suppe mit geschlossenen
Deckel bei mittlerer Hitze rund 20 Minuten kdcheln.

Wenn das Gemiise weich ist (aber noch etwas Bis hat damit noch Néhrstoffe
enthalten sind) piirieren Sie den Topfinhalt mit einem Mixer oder Piirierstab bis zur
gewiinschten Konsistenz. Danach wiirzen Sie die Pastinakensuppe mit Muskat,
Pfeffer und ein wenig Tafelsalz, riihren die pflanzliche Sahne und den Zitronensaft
ein und stellen die Suppe warm.

Dann spiilen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz trocken,
zupfen die Blittchen von den Stingeln und hacken die Petersilie mit einem
Wiegemesser oder einem groflen Kiichenmesser klein.

Jetzt ziehen Sie die Schalotten ab und schneiden sie in feine Wiirfel. Au3erdem
nehmen Sie den Tofu aus der Verpackung, tupfen ihn mit dem Kiichenpapier trocken
und schneiden den Tofu ebenfalls in feine Wiirfel. Dann erhitzen Sie 2 Essloffel
Olivendl in einer Pfanne und braten beide gewlirfelten Zutaten bei mittlerer Hitze an.

Danach fiillen Sie die Suppe in vorgewérmte tiefe Suppenteller oder Suppentassen
und garnieren sie mit der Tofu-Zwiebel-Mischung, den Pastinaken-Chips (siche
Tipps) und der gehackten Petersilie. Zum Schluss servieren Sie die Pastinakensuppe
Ihren Géasten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe und reichen ihnen ein
Stiick indisches Naanbrot oder Baguette als Beilage.

Unsere Tipps:

Sie brauchen die Pastinaken iibrigens nicht unbedingt zu schilen! Da direkt unter der
Schale viele wertvolle Vitamine und Aromen sitzen, konnen Sie die Schale auch dran
lassen und die Pastinake ganz einfach mit einer Gemiisebiirste unter flieBendem
kalten Wasser putzen und von den groben Erdresten befreien. Sind Sie jedoch kein
Freund von bitteren Geschméckern, konnen Sie die Schale natiirlich mit einem
Sparschéler entfernen. Im Gegensatz zu Kartoffeln ist die Schale natiirlich nicht ganz
so stark vom Geschmack des Gemiiseinneren zu unterscheiden.

Wichtig ist allerdings: kaufen Sie, um Schadstoffe zu vermeiden, am besten Bio-
Pastinaken!

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Pastinakensuppe mit Tofu und Pastinaken-Chips fiir Hannover (angeregt
durch die VHS Hannover, MIT BILD)

Anmerkung:

Pastinakencremesuppe hat Marcus Petersen-Clausen mal in der VHS Hannover im
Kaffeehaus "Annaleine" (https://www.annaleine-hannover.de -unbezahlte Werbung - )
gegessen und dieses vegane Rezept daraus gemacht.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Petersilienwurzelcremesuppe fiir Freren
Menge: 4 Portionen

1 kleine Zwiebel

200 Gramm Petersilienwurzeln

1 kleine Mohre

150 Gramm Kartoffeln (mehlig kochend)

1 Essloftel Margarine

25 Milliliter Wermut, weil3, zum Beispiel Noilly Prat
1 Essloffel Gemiisebriihe (instant)

200 Milliliter Schlagfix

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1/2 Teeloffel Cayennepfeffer oder Muskatpulver
1/2 Bund Petersilie, glatte

1 Essloffel Mandeln, gemahlen oder Rostzwiebeln

Auflerdem:
1 Baguette oder indisches Naanbrot

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in Wiirfel. Dann schilen Sie die
Petersilienwurzeln zuerst am diinneren, unteren Ende mit einem Sparschiler, danach
am oberen, dicken Ende und anschlieend entfernen Sie mit dem Sparschiler noch
die Enden bevor Sie die Petersilienwurzeln mit kaltem Wasser abspiilen und mit
einem grofem Kiichenmesser in grobe Wiirfel schneiden. Danach schélen Sie die
Kartofteln, spiilen sie ebenfalls mit kaltem Wasser ab, reiben sie kurz mit einem
Kiichentuch trocken und schneiden die Kartoffeln in grobe Wiirfel. Damit die beiden
geschilten Zutaten die gleiche Garzeit haben sollten die Wiirfel iibrigens ungefahr
gleich grof} sein.

Anschlieflend schélen Sie die Mohre, spiilen sie einmal kurz mit kaltem Wasser ab,
reiben die Mohre mit einem Kichentuch trocken und schneiden sie auch in Wiirfel.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Petersilienwurzelcremesuppe fiir Freren

Danach zerlassen Sie die Margarine in einem Suppentopf und diinsten erst die
Zwiebelwlirfel glasig, dann geben Sie das vorbereitete Gemiise dazu, verriihren die
Zutaten mit einem Kochloffel und braten die Zutaten an. Nun l6schen Sie den
Topfinhalt mit dem Wermut ab und gieen die Gemiisebriihe an. Dann legen Sie
einen Deckel auf den Topf und lassen die Suppe etwa 20 Minuten zugedeckt bei
kleiner Hitze kocheln.

Nach der Kochzeit geben Sie das Schlagfix mit in den Topf und lassen die Suppe
nochmal aufkochen. AnschlieBend piirieren Sie die Suppe mit einem Piirierstab bis
zur gewlinschten Konsistenz und schmecken sie mit den Gewiirzen nach eigenem
Belieben ab.

Danach ziehen Sie die Petersilienwurzelcremesuppe von der Kochstelle und lassen
sie etwas Abkiihlen bevor Sie sie bis zum Verzehr zum Beispiel im Kiihlschrank oder
auf dem Balkon/Keller kalt stellen.

Vor dem Servieren spiilen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz
trocken, zupfen die Bldttchen von den Stdngeln und hacken die Petersilienbléttchen
mit einem Wiegemesser oder grolem Kiichenmesser klein. Danach lassen Sie die
Suppe nochmal aufkochen, geben die gehackte Petersilie dazu, verrithren die Suppe
mit einem Kochloffel und schmecken sie nochmal ab.

Zum Schluss fiillen Sie die Suppe in vorgewirmte tiefe Suppenteller oder
Suppentassen und garnieren sie mit den Rostzwiebeln oder den Mandeln bevor Sie
die Petersilienwurzelsuppe Thren Gésten zum Beispiel als Vorspeise oder
Friihstiickssuppe mit warmem Baguette oder indischem Naanbrot servieren.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Pfannkuchensuppe fiir Ochsenwerder (Bezirk Bergedorf)
Menge: 4 Portionen

750 Gramm weilles Mehl

42 Gramm Ei-Ersatz (Ruf)

300 Milliliter Mineralwasser

1.500 Milliliter Sojamilch (oder andere pflanzliche Milch)
1 Liter Gemtisebriihe

etwas Tafelsalz

1 Essloffel Margarine

1 Bund Schnittlauch oder Petersilie

Geben Sie die Gemiisebriihe in einen Suppentopf und bringen Sie sie zum Kochen.

Waihrenddessen verrithren Sie den Ei-Ersatz in einer kleinen Schiissel mit dem
Mineralwasser (mit einer Gabel geht das am besten).

Dann sieben Sie das weille Mehl in eine gro3e Schiissel, geben den verriihrten Ei-
Ersatz, etwas Tafelsalz und die pflanzliche Milch dazu und stellen mit einem
Schneebesen einen diinnfliissigen Teig her. Danach zerlassen Sie die Margarine in
einer beschichteten Pfanne und backen diinne Pfannkuchen indem Sie pro Portion
eine Schopfkelle Teig in die Pfanne geben, ihn auf einer Seite anbraten, mit einem
Pfannenwender wenden und anschlieBend von der anderen Seite anbraten.

Nach dem Backen geben Sie die Pfannkuchen auf ein Kiichenbrett und schneiden sie
nach dem Erkalten mit einem grof3em Kiichenmesser in Streifen. Danach geben Sie
die Pfannkuchen mit eine Schopfkelle in tiefe Suppenteller oder Suppentassen.

Anschlie8end spiilen Sie die Schnittlauch oder Petersilie mit kaltem Wasser ab,
schiitteln die Krauter kurz trocken und zupfen entweder die Petersilienblétter von den
Stangel und schneiden sie mit einem groBem Wiegemesser oder einem gro3em
Kiichenmesser klein oder schneiden den Schnittlauch in Rollchen.

Zum Schluss geben Sie die Gemiisebriihe auf die Pfannkuchen, verfeinern die
Pfannkuchensuppe mit den gehackten/geschnittenen Krautern und servieren die
Suppe Thren Gésten.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Pho aus Vietnam fur Esens
Menge: 4 Portionen

Fiir die Briihe:

1 Stiick Ingwer, daumengrof, frisch
4 Knoblauchzehen

1 Gemiisezwiebel (oder 2 normale Zwiebeln)
1 Chilischote, rot

1 Bund Friihlingszwiebeln

3 Mohren

2 Sternanis

1 Zimtstange

1 Teeloffel Zitronengraspulver

1 Teeloffel Pfefferkorner, schwarze
2 Essloffel Rapsol

1 72 Liter Wasser

5 Essloffel Sojasauce

Aullerdem: (fiir die Einlage)
250 Gramm Brokkoli

200 Gramm Seidentofu

150 Gramm Champignons

2 Essloffel weilles Mehl

100 Gramm Reisnudeln

2 Essloffel Sesam

2 Essloffel Sesamol, gerostet
I Limette, Saft davon

Schilen Sie den Ingwer (siehe Tipp), Knoblauch und die Zwiebeln und wiirfeln sie
grob. Dann halbieren Sie die Chilischote mit einem Gemiisemesser langs und
entfernen gegebenenfalls die Kerne (Sie miissen die Kerne nicht entfernen wenn Sie
ein wenig Schirfe in der Suppe haben mdchten). Danach schneiden Sie die
Friihlingszwiebeln in Ringe und legen das Hellgriine und Weil3e beiseite.
Anschliefend schélen Sie die Mohren, befreien sie von den griinen Stielansétzen,
splilen die Mohren mit kaltem Wasser ab und reiben die Mohren mit einem sauberen
Geschirrtuch kurz trocken bevor Sie die Mohren mit einem grof3en Kiichenmesser in
Scheiben schneiden. Danach legen Sie bitte die Hélfte der Mohren fiir spéter beiseite.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Pho aus Vietnam fiir Esens

Nun erhitzen Sie 2 Essloffel Rapsol in einem Suppentopf und braten darin alle
vorbereiteten Zutaten fiir die Brithe inklusive der Gewiirze bei mittlerer Hitze an.
Dann l6schen Sie die Topfinhalt mit Wasser und Sojasof3e ab, verschlieffen den
Kochtopf mit einem Deckel und lassen die Suppe etwa 60 Minuten bei mittlerer Hitze
kocheln.

In der Zeit spiilen Sie den Brokkoli rundherum griindlich mit flieBendem Wasser ab,
lassen ihn in einem groben Sieb abtropfen. Danach halten Sie mit einer Hand den
Stiel vom Brokkoli fest und trennen mit einem Gemiisemesser die Roschen
rundherum vom Stiel ab (so das nur noch der Stiel iibrig bleibt). Anschlieend
begradigen Sie den Brokkolistiel mit dem grof3en Kiichenmesser und schélen ihn
dann mit einem Sparschéler. Danach schneiden Sie den Brokkolistiel mit dem groflen
Kiichenmesser erst der Lange nach in Scheiben, dann in kleine Wiirfel.

Nun putzen Sie bitte die Champignons (siehe Tipp) und vierteln die Pilze. AuBerdem
schneiden Sie den Seidentofu bitte grob in Wiirfel.

Anschliefiend geben Sie den Sesam bitte in eine trockene beschichtete Pfanne (ohne
Ol) und rosten den Sesam darin bei mittlerer Hitze an.

Nebenbei kochen Sie bitte die Nudeln nach Packungsanleitung, gieen sie danach
durch ein Sieb, spiilen die Nudeln mit warmen Wasser ab und lassen die Nudeln dann
gut im Sieb abtropfen. AnschlieBend geben Sie die Nudeln bitte in eine Schiissel und
vermengen sie direkt mit dem Sesamol, damit die Nudeln nicht aneinanderkleben.

Dann gie3en Sie die Brithe durch ein feines Sieb (das nennt sich abseihen), geben sie
wieder in den Kochtopf und lassen die Brithe wieder aufkochen. Danach geben Sie
die iibrigen Mohren, Friithlingszwiebeln und den Brokkoli mit in den Kochtopf und
lassen die Zutaten bei mittlerer Hitze etwa 2-3 Minuten kochen. Das Gemiise soll
moglichst schon knackig bleiben (damit es noch Néhrstoffe enthilt)! Zwischendurch
schmecken Sie die Briihe mit Limettensaft ab.

Nun verteilen Sie die Nudeln in tiefen Tellern oder Suppentassen, geben darauf etwas
Seidentofu und schopfen die Briihe mit einer Schopfkelle darauf.

Zum Schluss servieren Sie die Suppe Thren Gésten bitte zum Beispiel als
Friihstiickssuppe oder Vorspeise.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Pikante Thai-Suppe fiir Bissendorf (Wedemark)
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Réuchertofu

2 Frithlingszwiebeln

2 Zentimeter Ingwer, frisch oder 2 Teeloffel gemahlenes Ingwerpulver
1 Liter Gemiisebriihe

1 groBBe Dose Kokosmilch

3 Essloffel Sojasauce

2 Teeloftel Currypaste, rot, optional auch griin
1 Spitzpaprikaschote

100 Gramm Champignons oder andere Pilze

2 Essloffel weilles Mehl

1 Sténgel Zitronengras

1 Chilischote

125 Gramm Mie-Nudeln

1 Essloftel Kokosol

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Aullerdem:
etwas indisches Naanbrot oder Fladenbrot

Entfernen Sie als erstes die Stielansitze von den Friihlingszwiebeln, spiilen Sie die
Friihlingszwiebeln einmal kurz mit kaltem Wasser ab, schiitteln Sie sie trocken und
schneiden Sie die Frithlingszwiebeln dann mit einem groem Kiichenmesser in
Ringe. Danach nehmen Sie den Tofu aus der Verpackung, tupfen ihn kurz mit dem
Kiichenpapier trocken und schneiden den Rauchertofu ebenfalls mit dem groflem
Kiichenmesser in Wiirfel. AnschlieBend halbieren Sie die Paprika, entfernen die
Kerngehiuse, die weilen Scheidenwédnde und die Stielansétze, spiilen die Schoten
griindlich mit kaltem Wasser aus und schneiden die Spitzpaprika dann auch mit dem
groflem Kiichenmesser in Wiirfel.

Nun putzen Sie die Pilze (siehe Tipps) und schneiden sie mit einem Gemiisemesser in
Wiirfel. AuBBerdem legen Sie das Zitronengras auf eine Arbeitsfliche und hauen es
mit einem Pfannenboden platt. Danach schilen Sie den Ingwer (siehe Tipps) und
schneiden ihn auch mit dem Gemiisemesser in Scheiben.

Dann erhitzen Sie 2 Essloffel Kokosol in einem Suppentopf und braten den Tofu

darin kurz bei mittlerer Hitze an. Danach geben Sie die Friihlingszwiebeln und den
Ingwer hinzu und braten beide Zutaten kurz mit.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Pikante Thai-Suppe fiir Bissendorf (Wedemark)

Anschlielend I6schen Sie den Topfinhalt mit der Gemiisebriihe ab und fiigen die
Kokosmilch, die Sojasauce und die Currypaste hinzu. Wéihrend die Suppe auf der
Kochstelle etwas kochelt schneiden Sie das Zitronengras ldngs mit einem groflem
Kiichenmesser ein, sodass es noch am Stiick bleibt (dann kénnen Sie es spiter
einfacher wieder entnehmen) und geben es danach in die Suppe.

Jetzt lassen Sie die pikante Thai-Suppe noch 5 Minuten kochen und riithren sie dabei
regelméfBig mit einem Kochloffel um. AnschlieBend fiigen Sie das restliche Gemiise
und die Gewiirze hinzu und geben die Nudeln (Garzeit nach Packungsangabe) mit in
den Topf. Nun legen Sie einen Deckel auf den Topf und lassen die Suppe solange
kocheln bis die Nudeln gar sind.

Zum Schluss fiillen Sie die pikante Thai-Suppe in vorgewarmte Suppentassen oder
Suppenteller, garnieren sie nach eigenem Belieben mit den Friihlingszwiebeln und
etwas Chili und servieren die Suppe Thren Gésten zum Beispiel als Vorspeise oder

Friihstiickssuppe mit etwas indischem Naanbrot oder Fladenbrot.

Unsere Tipps:

Pilze (auB3er Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann
haben Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser
legen. Stattdessen bemehlen Sie sie bitte mit zwei Essloffel weiBem Mehl (in einer
Schiissel) und putzen das Mehl mit einem Pinsel ab. Das weilles Mehl wirkt wie
Schmirgelpapier und die ganzen Verunreinigungen gehen so leicht von den Pilzen ab.

Ingwer schilen

Wenn Sie Ingwer schilen wollen empfehlen wir Thnen thn mit einem Essloffel zu
schilen (so geht es besonders fein). Dazu nehmen Sie einfach den Ingwer in die eine
Hand und den Essloffel in die andere. Den Loffel halten Sie dicht an die
Ingwerknolle und schaben die Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des
Loffels ab.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Pilzsuppe fiir Osnabriick
Menge: 4 Portionen

50 Gramm Champignons

100 Gramm Pilze (Waldpilze), frisch oder getrocknet

2 Essloffel weiBles Mehl

500 Milliliter Gemiisebriihe

3 Essloftel Mehl

1 mittelgroBe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Bund Petersilie

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1 Essloftel Margarine

etwas WeiBlwein oder Rotwein (oder roten Traubensaft)
200 Milliliter Sojasahne (oder andere pflanzliche Sahne)
1 Teeloffel Thymian, 1 Teeloffel Rosmarin

Ziehen Sie die Zwiebel und den Knoblauch ab und schneiden Sie beide Zutaten in
Wiirfel. Dann putzen Sie die Pilze (siehe Tipp) und schneiden sie ebenfalls in Wiirfel.
Danach zerlassen Sie die Margarine in einem Suppentopf, diinsten die Zwiebelwiirfel
und den Knoblauch darin glasig, geben die Pilze hinzu und braten die Zutaten unter
Riihren mit einem Kochloffel bei mittlerer Hitze an. AnschlieBend wiirzen Sie den
Topfinhalt bitte mit Tafelsalz, Pfeffer, Thymian und Rosmarin.

Nun bestiduben Sie den Topfinhalt mit dem weillen Mehl, verriihren die Zutaten
nochmal mit dem Kochl6ffel und braten das Mehl goldgelb an. Dann 16schen Sie die
Zutaten mit der Gemiisebriihe ab und schmecken sie mit dem Wein (oder hellem
Traubensaft wenn Kinder mitessen) ab. Eventuell konnen Sie die Suppe noch mit
pflanzlicher Sahne abrunden.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Pilzsuppe fiir Osnabriick

Anschlielend spiilen Sie die Petersilie mit kaltem Wasser ab, schiitteln sie kurz
trocken und zupfen die Bléttchen von den Stiangeln bevor Sie sie mit einem
Wiegemesser oder einem groBBem Kiichenmesser fein hacken und frisch iiber die
Suppe streuen. Zum Schluss fiillen Sie die Pilzsuppe in vorgewiarmte Suppentassen
oder Suppenteller und servieren sie Thren Gésten zum Beispiel als Vorspeise oder
Friihstiickssuppe mit etwas Brot.

Unsere Tipps:
Je nach Geschmack konnen Sie natiirlich auch andere Pilze verwenden. Shiitake zum
Beispiel verleihen der Suppe eine besondere schone Note.

Alle Mengenangaben sind leider nur ungefdhre Richtwerte. Wir personlich haben
das Ganze nach Gefiihl gekocht. Selbstverstiandlich konnen Sie auch getrocknete
Pilze verwenden.

Pilze (auB3er Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann
haben Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser
legen. Stattdessen bemehlen Sie sie bitte mit zwei Essloffel weilem Mehl (in einer
Schiissel) und putzen das Mehl mit einem Pinsel ab. Das weifle Mehl wirkt wie
Schmirgelpapier und die ganzen Verunreinigungen gehen so leicht von den Pilzen ab.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Pizzasuppe mit veganem Mett und Schmelzkése fiir Wustrow (Wendland)
Menge: 4 Portionen

250 Gramm veganes Mett (siehe Tipps)

2 Essloffel Sonnenblumendl

1 Zwiebel

500 Milliliter Gemiisebriihe

500 Milliliter Tomatenpiiree

250 Gramm Pilze

2 Essloffel weiles Mehl

250 Gramm Tomatenpaprika, im Glas, ohne Saft
100 Gramm veganen Schmelzkise (siehe Tipps)
2 Essloftel Pizzagewlirz

1 Essloftel Oregano

1 Essloffel Thymian

2 Essloffel Tomatenketchup

2 Becher Schlagfix

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1 Spritzer Tabasco

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in Wiirfel. Dann erhitzen Sie 2
Essloffel Sonnenblumendl in einem Suppentopf und diinsten die Zwiebelwiirfel darin
bei mittlerer Hitze an. Danach geben Sie das vegane Mett (siehe Tipps auf Seite 278)
hinzu, verrithren die Zutaten mit einem Kochloffel und erh6hen die Hitze etwas um
das vegane Mett anzubraten. Anschlieend fiillen Sie den Topf mit der Gemiisebriihe
auf. Nun bringen Sie die Zutaten zum Kochen und putzen nebenbei die Pilze (siche
Tipps auf Seite 278).

Wenn die Briihe kocht geben Sie das Tomatenpiiree, die Tomatenpaprika, die
geputzten Pilze und den veganen Schmelzkise (siehe Tipps auf Seite 279) mit in den
Topf, lassen die Suppe nochmal aufkochen und lassen sie etwas kocheln.
AnschlieBend schmecken Sie die Pizzasuppe mit dem Pizzagewiirz, etwas Oregano,
Thymian, Ketchup, Salz, Pfeffer und Tabasco ab und geben das Schlagfix hinzu.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Pizzasuppe mit veganem Mett und Schmelzkése fiir Wustrow
(Wendland)

Zum Schluss fiillen Sie die Suppe in vorgewarmte Suppentassen oder
Suppenteller und servieren die Pizzasuppe Thren Gasten zum Beispiel als
Vorspeise oder Friihstlickssuppe.

Unsere Tipps:

Pilze (au3er Pfifferlinge) sind sehr heikel mit Wasser, sie saugen es auf und dann
haben Sie nur Wassergeschmack. Deshalb sollten Sie die Pilze auch nie ins Wasser
legen. Stattdessen bemehlen Sie sie bitte mit zwei Essloffel weiBem Mehl (in einer
Schiissel) und putzen das Mehl mit einem Pinsel ab. Das weille Mehl wirkt wie
Schmirgelpapier und die ganzen Verunreinigungen gehen so leicht von den Pilzen ab.

Veganes Mett
Menge: 4 Portionen

200 Gramm Waffeln (Reiswaffeln)
2 Gemiisezwiebeln

etwas Tomatenmark (fiir die Farbe)
1 Teeloffel Paprikapulver (edelsii3)
1 Teeloffel Knoblauchpulver

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle
200 Milliliter Wasser

Mahlen Sie die Reiswaffeln mit einem Zerkleinerer klein oder zerbroseln Sie sie in
der Hand, geben Sie die Reiswaffeln in eine Schiissel und verriihren Sie sie mit
kaltem Wasser, bis das Ganze die Konsistenz von Mett hat.

Danach ziehen Sie die Zwiebeln ab und schneiden sie in kleine Wiirfel bevor Sie die
Zwiebelwlirfel mit zu den Wafteln geben. AnschlieBend fligen Sie so viel

Tomatenmark hinzu, bis eine schone mettfarbene Masse entsteht.

Zum Schluss wiirzen Sie das vegane Mett mit Tafelsalz, Pfeffer, Paprikapulver und
Knoblauchpulver.

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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Fortsetzung: Pizzasuppe mit veganem Mett und Schmelzkése fiir Wustrow
(Wendland)

Veganer Schmelzkise )
schon klebrig, super aromatisch, auch als Kédsesauce und zum Uberbacken geeignet.

Menge: 1 Portion

4 mittelgroBBe Kartoffeln, festkochende

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

60 Gramm Cashewkerne

2 Essloftel Pflanzenmargarine

6 Essloftel, gehauft Hefeflocken (Edelhefeflocken)
2 Teeloffel Senf (mittelscharf)

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

Paprikapulver (edelsiiB3)

Mahlen Sie die Cashewkerne sehr fein, bis das Fett austritt und sie anfangen zu
pappen. Dann schilen Sie die Kartoffeln, die Zwiebel und den Knoblauch, schneiden
alles klein und kochen es in einem kleinen Topf knapp mit Wasser bedeckt sehr
weich. Wenn nétig giefBen Sie das Kochwasser ab.

Die Cashews geben Sie dazu und piirieren sie sofort noch heill zu einer sémigen
Masse. Die Margarine, den Senf und die Hefeflocken geben Sie dazu und mit
schmecken das Ganze mit Pfeffer, Tafelsalz und Paprikapulver ab. Dann riihren Sie
das Ganze griindlich durch, wiirzen eventuell nach und piirieren es nochmal kurz auf.
Den Schmelzkdse miissen Sie vor dem Servieren etwas abkiihlen lassen. Er wird
etwas fester und gut streichfdhig.

Mit etwas Kriutern, Tomatenmark, eingelegtem Pfefter, Chilis oder noch mehr
Knoblauch eignet sich der vegane Schmelzkése sich ideal als herzhafter Brotaufstrich
oder als Kdsedip. Mit Sojasahne gestreckt ergibt er sogar eine sehr leckere
Késesauce.

Zum Uberbacken nehmen Sie bitte 1-2 Essloffel mehr Hefeflocken.
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Reis-Kokosmilch-Suppe mit Blumenkohl und Spitzpaprika fiir Friesoythe
Menge: 4 Portionen

700 Milliliter fertig gekochte Gemiisebriihe (oder 1 Essloftel instand Gemiisebriihe
mit 700 Milliliter kaltem Wasser)

400 Milliliter Kokosmilch

150 Gramm Reis

2 Spitzpaprika, rot

1/2 Kopf Blumenkohl

1 Zwiebel

1 Zitrone, Saft davon

Aullerdem:

nach eigenem Belieben Tafelsalz

nach eigenem Belieben Pfeffer, frisch aus der Miihle
nach eigenem Belieben Kurkumapulver

nach eigenem Belieben Paprikapulver, edelsiif3

nach eigenem Belieben Currypulver, scharf, optional
1 Stiick Ingwer, ersatzweise Ingwerpulver

Als Beilage:
etwas indisches Naanbrot oder Fladenbrot

Ziehen Sie die Zwiebel ab und schneiden Sie sie in Wiirfel. Danach halbieren Sie die
Zitrone und pressen den Saft durch ein Sieb in eine Schiissel (durch ein Sieb damit
Sie keine Zitronenkerne im Saft haben). AnschlieBend halbieren Sie die Spitzpaprika,
entfernen die Kerngehause, die weillen Scheidenwinde und die Stielansétze, spiilen
die Schoten griindlich mit kaltem Wasser aus und schneiden sie mit einem grof3em
Kiichenmesser in Wiirfel. Nun schneiden Sie mit dem grofem Kiichenmesser die
dulleren Blitter von dem Blumenkohl ab, entfernen auch die Hiilsenblatter, die bei
frischem Blumenkohl sehr fest und eng anliegen und und entfernen anschlieSend die
kleinen Blitter. Danach halbieren Sie den Kohlkopf, legen eine Hélfte fiir eine
Verwendung eines anderen Rezeptes beiseite und spiilen den halben Blumenkohl (den
Sie flir dieses Rezept brauchen) mit kaltem Wasser ab bevor Sie den Kohl in einem
Sieb gut abtropfen lassen. Wenn der Kohl gut abgetropft ist trennen Sie mit dem
groflem Kiichenmesser den Stielansatz (Strunk) ab und teilen den Kohl in Réschen.
Ab den dicken Stangeln nach unten brechen Sie bitte heraus und spiilen sie dann
nochmal mit kaltem Wasser ab bevor Sie sie wieder in einem Sieb gut abtropfen
lassen. AuBBerdem schélen Sie bitte den Ingwer (siehe Tipp auf Seite 281).
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Fortsetzung: Reis-Kokosmilch-Suppe mit Blumenkohl und Spitzpaprika fiir
Friesoythe

Jetzt geben Sie den Reis in eine grof3e Schiissel mit reichlich kaltem Wasser und
rihren den Schliisselinhalt mehrmals mit der Hand gut durch. Das Wasser wird nach
einiger Zeit von der Stiarke mehlig, dann gieflen Sie den Reis durch ein Sieb, geben
neues kaltes Wasser in die Schiissel und spiilen den Reis noch einige male so durch
(bis das Wasser klar bleibt).

Danach geben Sie den Reis und das Gemiise in einen Suppentopf, fiillen ihn mit
fertig gekochter Gemiisebriihe (oder mit Wasser und 1 Essloffel Instant-
Gemiisebriihepulver) aus und lassen die Zutaten etwa 10 Minuten fast gar kochen
(der Blumenkohl sollte mdglichst noch gut fest sein). Nach der Kochzeit schalten Sie
die Kochstelle auf geringe Hitze herunter und geben die Kokosmilch mit in den
Suppentopf.

Anschlieffend schmecken Sie die Suppe mit den Gewlirzen und dem Zitronensaft
ab und lassen das Gemiise in etwa 20 Minuten bei mittlerer Hitze mit Deckel
fertig kocheln.

Zum Schluss fiillen Sie die Reis-Kokosmilch-Suppe in vorgewérmte tiefe
Suppenteller oder Suppentassen und servieren sie [hren Gésten zum Beispiel als
Friihstiickssuppe oder Vorspeise.

Unsere Tipps:
Als Beilage servieren wir immer etwas indisches Naanbrot oder Fladenbrot.

Ingwer schilen

Wenn Sie Ingwer schilen wollen empfehlen wir Thnen thn mit einem Essloffel zu
schilen (so geht es besonders fein). Dazu nehmen Sie einfach den Ingwer in die eine
Hand und den Essloffel in die andere. Den Loffel halten Sie dicht an die
Ingwerknolle und schaben die Schale einfach vorsichtig mit der runden Seite des
Loffels ab.
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Rettichsuppe fiir Zeven
Menge: 4 Portionen

1 Rettich

20 Gramm Margarine

2 Essloffel Zitronensaft

800 Milliliter Gemtisebriihe

1 Becher Sojajoghurt

1 Essloffel weilles Mehl

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1 Bund Dill, gehackt (oder andere Kréuter)

Spiilen Sie den Rettich (siehe Tipps) einmal kurz mit kaltem Wasser ab, lassen Sie
thn dann in einem Spiilbecken gut abtropfen und entfernen Sie den Stielansatz des
Rettich (das Griin) mit einem groBem Kiichenmesser und bewahren es fiir spater auf.
Dann schneiden Sie den Rettich mit dem groBem Kiichenmesser in handliche Stiicke
und reiben die Stiicke danach auf einer Kiichenreibe in eine Schiissel. Nebenbei
zerlassen Sie die Margarine in einem Suppentopf, braten den Rettich darin unter
ofterem Riithren mit einem Kochloffel an und fiillen den Topf dann mit der
Gemiisebriihe auf bevor Sie den Topfinhalt aufkochen lassen.

Anschlieflend spiilen Sie den Dill mit kaltem Wasser ab, schiitteln ihn kurz trocken
und schneiden den Dill dann mit dem groBem Kiichenmesser in Rollchen.

Danach verriihren Sie bitte den Sojajoghurt in einer Schiissel mit dem weiflen Mehl,
geben den Schliisselinhalt danach unter Rithren mit einem Kochl6ffel in die Suppe
und schmecken die Rettichsuppe mit Tafelsalz, Pfeffer und den Dillréllchen ab.

Jetzt spiilen Sie auch das Griin vom Rettich mit kaltem Wasser ab, schiitteln es kurz
trocken, hacken es und geben das Rettichgriin mit in die Suppe.

Zum Schluss geben Sie die Rettichsuppe in vorgewérmte tiefe Suppenteller oder
Suppentassen und servieren sie [hren Gisten zum Beispiel als Vorspeise oder
Friihstiickssuppe.

Unsere Tipps:

Bis auf schwarzen Winter-Rettich miissen Sie keinen Rettich vor der Zubereitung
schilen. Sie sollten aber unbedingt auf Bio-Qualitit achten damit die Schale nicht
gespritzt und der Rettich nicht sonstwie behandelt wurde!
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Wein-Suppe fiir Langenhagen
Menge: 10 Portionen

200 Gramm Knoblauch

100 Gramm Gemiisezwiebeln (oder normale Zwiebeln)
2 Liter WeiBBwein (alternativ hellen Traubensaft)

2 Liter Gemiisebriihe

2 Liter Schlagfix

5 Scheiben Brot

150 Gramm Margarine

Aullerdem:

etwas Tafelsalz

etwas Pfeffer, frisch aus der Miihle

1-2 Teeloffel Muskatnuss

1 Essloffel Margarine (um das Brot anzubraten)

Ziehen Sie als erstes den Knoblauch und die Zwiebel ab und schneiden Sie beide
Zutaten getrennt in Wiirfel. Dann zerlassen Sie die Margarine in einem Suppentopf
und diinsten die Knoblauchwiirfel sowie die Zwiebelwiirfel darin unter Riihren (mit
einem Kochloffel) glasig. Nach etwa 3-5 Minuten 16schen Sie den Topfinhalt mit dem
Weillwein (oder mit hellen Traubensaft wenn Kinder mitessen) ab und reduzieren die
Fliissigkeit bei grofer Hitze um etwa die Hélfte. AnschlieBend geben Sie die
Gemiisebriihe mit in den Topf und lassen sie sich ebenfalls bei grof3er Hitze
reduzieren. Nun gieBen Sie noch das Schlagfix in die Suppe und lassen den
Topfinhalt wieder um die Hélfte reduzieren. Danach schmecken Sie die Suppe mit
Tafelsalz und Pfeffer ab und geben noch etwas Muskatnuss dazu.

Anschlieflend entfernen Sie von den Brotscheiben mit einem grofem Kiichenmesser
die Rinde, schneiden das Brot in Wiirfel (Croutons nennt man Brotwlirfel), erhitzen
1 Essloffel Margarine in einer Pfanne und braten die Brotwiirfel darin von allen
Seiten an.
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Fortsetzung: Wein-Suppe fiir Langenhagen

Dann geben Sie die Brotwiirfel als Einlage in vorgewédrmte tiefe Suppenteller oder
Suppentassen, gieBen die Suppe mit einer Schopfkelle auf die Einlage und servieren
die Wein-Suppe Thren Gésten zum Beispiel als Vorspeise oder Friihstiickssuppe.

Unsere Tipps:

Wenn Thre Géste es gerne luftig mogen, konnen Sie auch mal versuchen etwas
Schlagfix auf zu schlagen. Danach bereiten Sie die Suppe wie oben beschrieben zu
und geben das geschlagenen Schlagfix vor dem Servieren auf die Wein-Suppe (als
Schaum obendrauf).

Falls Thnen die Suppe etwas zu diinn ist, konnen Sie sie entweder weiter reduzieren
oder die Suppe mit einer Mehlschwitze anbinden.

Falls Thre Géste es etwas schwerer mogen, konnen Sie die Suppe auch mit Margarine
geschmacklich verfeinern (aufmontieren).
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Index:
Griine Cremesuppe mit Gurke fiir den V{l Wolfsburg Seite: 05

Ajvar-Vollkornnudel-Suppe mit Spitzpaprika fiir Bad Bevensen Seite: 06
Apfel-Sellerie-Suppe fiir Bad Fallingbostel Seite: 07
Apfel-Selleriesuppe mit glacierten Apfelspalten und Zimt

fiir Bad Gandersheim Seite: 08-10

Aprikosensuppe fiir Stadt Achim Seite: 11

Artischockencremesuppe fiir Bad Harzburg Seite: 12-13

Asia Gemiise-Nudel-Suppe fiir Bad Iburg Seite: 14-15
Auberginen-Apfel-Suppe fiir Bad Lauterberg im Harz Seite: 16-17
Auberginen-Kiirbiscremesuppe fiir Bad Miinder am Deister Seite: 18-19
Avocado-Limetten-Suppe fiir Bad Nenndorf Seite: 20-21

Bérlauchcremesuppe mit Crotltons fiir Bad Pyrmont Seite: 20-23
Bérlauchsuppe mit Knoblauch-Chips fiir Bad Sachsa Seite: 24-25
Bauernsuppe flir Bad Salzdetfurth Seite: 26-27

Blattsalatsuppe fiir Barsinghausen Seite: 28-29
Blumenkohl-Curry Suppe fiir Bassum Seite: 30
Blumenkohlsuppe fiir Bergen (Landkreis Celle) Seite: 31-32
Bohnensuppe fiir Bersenbriick Seite: 33-34

Bohnensuppe mit Pistou fiir Bleckede Seite: 35-36
Brennnessel-Géansebliimchen-Suppe fiir Bockenem Seite: 37-38
Brezelsuppe fiir Bodenwerder Seite: 39-40
Brokkoli-Kartoffelsuppe fiir Borkum Seite: 41-42
Brokkoli-Wildkriutersalat-Suppe mit veganem Hack fiir

Brake (Unterweser) Seite: 43-44

Broselknodel Suppe fiir Bramsche Seite: 45

Brotsuppe mit Schnittlauch fiir Braunlage Seite: 46
Buchstabennudeln-Gemiise-Suppe fiir Sachsenhagen Seite: 47-48
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Index:

Champignon-Brokkoli-Suppe mit Kokosmilch fiir Bremervorde Seite: 49-50
Chicorée-Feldsalat-Cremesuppe fiir Buchholz in der Nordheide Seite: 51-52
Chicoreesuppe fiir Biickeburg Seite: 53-54

Chinakohlsuppe mit Mie-Nudeln fiir Burgdorf (Region Hannover) Seite: 55
Cranberry-Kaltschale fiir Burgwedel Seite: 56

Cremige Herbstsuppe fiir Buxtehude Seite: 58-59

Cremige Kiirbissuppe fiir Celle Seite: 60-61

Curry-Kartoffelsuppe fiir Wellingsbiittel (Bezirk Wandsbek) Seite: 62
Curry-Linsensuppe mit gebackenem Blumenkohl fiir Clausthal-Zellerfeld Seite: 63-64
Currysuppe fiir Cloppenburg Seite: 65-66

Currysuppe mit Glasnudeln fiir Cuxhaven Seite: 67-68

Dashi fiir Damme (Diimmer) Seite: 69

Einlaufsuppe fiir Dannenberg (Elbe) Seite: 69
Eisbergsalat-Suppe fiir Dassel Seite: 70

Endiviensuppe fiir Delmenhorst Seite: 71-72

Endiviensuppe mit Muskatrdllchen fiir Diepholz Seite: 73-74
Erbsen-Sellerie-Suppe fiir Dinklage Seite: 75
Erbsen-Curry-Suppe fiir Dissen am Teutoburger Wald Seite: 76-77
Erbsen-Kichererbsen-Suppe fiir Dransfeld Seite: 78-79
Erbsen-Minz-Suppe fiir Duderstadt Seite: 80-81
Erbsensuppe mit Orangenminze fiir Einbeck Seite: 82
Erdnuss-Gemiise-Nudelsuppe fiir Elsfleth Seite: 83
Exotische Kiirbissuppe fiir Elze Seite: 84-85

Fadennudelsuppe fiir Emden Seite: 86-87

Feine Rotkohlsuppe fiir Eschershausen Seite: 88-89

Fenchelsuppe mit Mandel- oder Haselnuss-Parmesan fiir Garbsen Seite: 90-91
Fenchelsuppe mit Pernod fiir Geestland Sei-57te: 92-93

Fenchelsuppe mit Schuss fiir Gehrden Seite: 94-95

Feurige Kohlsuppe fiir Georgsmarienhiitte Seite: 96-97

Fliederbeersuppe fiir Githorn Seite: 98

Friihlingskrautersuppe fiir Goslar Seite: 99-100
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Index:

Gartenkrdutersuppe fiir Gottingen Seite: 101

Gazpacho fiir Gronau (Leine) Seite: 102-104

Geeiste Orangen-Limetten-Suppe fiir Hameln Seite: 105-106

Gelbe Mohrensuppe mit roter Currypaste und Blaubeeren fiir den BTSV Eintracht
Braunschweig Seite: 107-108

Gemiisecremesuppe mit Kokoscreme fiir Hann. Miinden Seite: 09-110
Gemdiisecremesuppe mit Sherry fiir Hardegsen Seite: 111-112
Gemdtisesuppe mit Spaghetti fiir Haren (Ems) Seite: 113-114
Gerstensuppe fiir Haseliinne Seite: 115-116

Getreide-Gemiisesuppe fiir Helmstedt Seite: 117

Getriiffelte Maronisamtsuppe fiir Hemmingen (Niedersachsen) Seite: 118-119
Graupensuppe fiir Hemmoor Seite: 120

GrieBsuppe fiir Herzberg am Harz Seite: 121-122

GrieBsuppe fiir Wunstorf Seite: 123-124

Griine Gurkensuppe mit Oliven und Schlagfix fiir die

Recken Hannover-Burgdorf Seite: 125-126

Griine Petersiliensuppe mit Kartoffeln fiir Hessisch Oldendorf Seite: 127
Griine Suppe mit HaselnuBBkernen fiir Hildesheim Seite: 128-29
Griinkernsuppe fiir Hitzacker (Elbe) Seite: 130

Griinkohlsuppe mit Buchweizen fiir Holzminden Seite: 131-132
Gulaschsuppe fiir Hoya Seite: 133-135

Haferflockensuppe fiir Jever Seite: 136

Hafermarksuppe fiir Konigslutter am Elm Seite: 137

Hafermehlsuppe fiir Laatzen Seite: 138

Haselnusssuppe flir Leer (Ostfriesland) Seite: 139

Herzhafte Lumpensuppe mit Miihlen Hack und Bauernknacker fiir Lehrte Seite: 140-141
Holundersuppe fiir Lingen (Ems) Seite: 142

Indische Linsensuppe fiir Lohne (Oldenburg) Seite: 143

Indonesische Currysuppe flir Loningen Seite: 144-145
Indonesische Gemiisesuppe - Cap Cay Kuah fiir Liichow (Wendland) Seite: 146-147
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Kalte Avocadosuppe fiir Liineburg Seite: 148

Kalte Birnensuppe fiir Melle Seite: 149

Kalte Erdbeersuppe fiir Meppen Seite: 150

Kalte Gurken-Melonensuppe und Mandel-Parmesan fiir Moringen Seite: 151-152
kalte Gurkensuppe fiir Munster Seite: 153
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Kartoffelsuppe fiir Osterholz-Scharmbeck Seite: 164

Kartoffelsuppe fiir Osterode am Harz Seite: 165-166
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Kése Lauch Tofuhack Suppe fiir Otterndorf Seite: 169-170
Késecremesuppe fiir Papenburg Seite: 171-172

Kastaniensuppe fiir Pattensen Seite: 173-174

Katsuo-Dashi fiir Peine Seite: 175

Kichererbsen-Mangold-Suppe fiir Quakenbriick Seite: 176-177
Kichererbsensuppe fiir Rehburg-Loccum Seite: 180-181
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Kirschsuppe mit Zimt fiir Rinteln Seite: 184

Klare Austernpilzsuppe mit Blatterteighaube fiir Rodenberg Seite: 185-186
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W, che-no
TadeR Y

Auf Koche-Nord.de wvereinen sich Tradition und Moderne. In unserem Kochforum finden Sie die

verschiedensten Kochrezepte, Interessierte kdnnen sich gerne beteiligen, Beitrdge sind jederzeit
willkommen. Wir haben schon ca. 38.000 Kochrezepte in unserem Forum Online. AuBerdem haben wir
einen Gemeindebrief (Newsletter), der lhnen einmal im Monat die Rezepte der aktuellen Saison aus
unserem Forum empfiehlt, einen Saisonkalender und auch einen Kalender fiir essbare Wildkrauter.
Dazu bieten wir auBerdem ein kostenloses Lebensmittellexikon (als PDF-Version) zum Download an.

Rezepte aus Hamburg

Rezepte aus Mecklenburg-Vorpommern
Gerichte aus Niedersachsen
Kochrezepte aus Schleswig-Holstein
Spezialititen aus Bremen

Rezepte aus Burgdorf

Aufstrich

Beilagen Rezepte
Brot Rezepte
Chinesische Rezepte
Desserts, Machspeisen

Eierspeisen

Eintépfe, Auflaufe
Exotisches
Flammkuchen
Fischgerichte
Fleischgerichte

Fleischlos glicklich (Christen kochen sich
vegetarisch um die Welt)

Gefligelgerichte
Alkoholfreie Getranke
Alkoholische Getranke
Gewiirze

Grundlagen, Informationen won
den Kiichenmeistern

Italienische Kiiche (Pizza und mehr)
Kartoffel-, Gemiisegerichte
Kamelle

Kuchen, Gebdck, Pralinen
Kasegerichte

Marmeladen

Mehlspeisen, Nudeln
Mellendorfer Rezepte (Wedemark/Raum Hannower)

Mexikanische Rezepte (aus der Wedemark/Raum
Hannower)

Meniis

Pasteten, Terrinen

Pilzrezepte

Reisgerichte

www.kiiche-nord.de
Ei Koch.Mellendorf/

Salate

Saucen, Marinaden

Rezepte aus dem Sauerland {fir Friedrich Merz)
Sonstiges

Spanische Rezepte

Syrische Rezepte

Uckermark Rezepte

Vegane Rezepte von www._animalequality.de
Vegetarisches
Varspeisen, Suppen

Die geheimen McDonalds-Rezepte
Die geheimen Burger King-Rezepte
Fitness-Rezepte (Sport + Rezepte)
Kachen mit Hartz IV

Essbare Wildpflanzen

Chia S5amen Rezepte

Tafeln in Niedersachsen und Bremen: http://www.tafel-niedersachsen.de (unbezahlte Werbung)
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